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ડૂ 
ડ્ર અમદાવાહ ટ 


ઠ્ 
રાલી કામીટાદઇદ સંગ્રહ 
૮" 


અમદાવાદ-સલાપોસ રે!૩૫ર આવેલા 
ધ્રી ડાયમ'ડ જ્યુબિલી પ્રિન્ટીંગ પ્રેસમાં 
પરીખ દેવીદાસ છગનલાલે છાપ્યું. 


ગમજસ્તાવના. 





“ વૈઘકલ્પતર્‌ ” ના ગ્રાઠકોને ૬ર વર્ષ એક એક ઉત્તરોત્તર 
ઉપયોગી વિષચોવાળી ભેટો અપાતી આવે છે. આ વવેં ખે ભેટે સાથે 
આપવાતું બને છે, કારણુકે ચંષોગાને લઇને ગત વર્ષની ચડત ભેટ 
અપાણી નથી; એટલે તે વર્વતી અને આ વર્ષની એમ ઇ*- સ. ૧૪૨૦ 
તથા ૧૪૨૧ ખે સાલની ભેટો સાથે આપવાની પ્રાતત થઇ છે. 


ભેટનોા વિષય “ ખાનપાન નતો છે. ગઈ સાલ જષ્યાવવામાં 
આવીજ ગયું છે કે આ વિષય ખીન્ન વિષચેો કરતાં કોઇ રીતે ઓછે! 
ઉપષ્રોાગી નથી; બલકે રે।જ રેન્ટ ધ્યાન આપવા લાયક વિષય છે. 
ખાનપાનનું સામાન્ય સાન જે લોકોમાં નથી હોતું, તે લોકે સામાન્યતઃ 
શારીરિક સ્વાસ્થ સારી રીતે “ળવી શકતા નથી. આદ«્કાલ ખાનન 
પાનના સંબંધમાં લોકોની માન્યતા એવી છે કે આ શરીર છે તે ખાવા 
પીવા અતે ભોમ ભોગવવા માટેજ રચાયું છે; પરતુ વાસ્તવિક આ 
વિચાર ખોટા છે. 


ભોજનને! વિષય શરીરને ટકાવવા પુરતે!ક૮ છે એમ નિશ્રયથી 
સમર્ક#વું ન્નેળએ, અને તેથી જે ચીશ્ને રારીરતે ચોગ્ય પોધણુ આપ- 
નારી છે તે પણુ ષમાણુમાં લેવાય તાજ ખરૂં પોષણુ મળે છે. આપણા 
નિત્યના ખોરાકમાં કેટલીક સ્વાદતી ચીનને હદ ઉપરાંત દાખલ થઇ 
ગઇ છે, તે “જલદી નીકળી જવી ન્નેઇએ; જેમકે હદ ઉપરાંત મરી, 
મસાલા, હદ ઉપરાંત ખટાઇ, હદ ઉપરાંત મિદાનન વગેરે. તેને બદલે 
આવી અનેકાનેક ચીનને તો રોજના ખોરાકમાં વપરાય છે, અને ચા, 
દાછ્્ી જેવી ચીજને જે પરરેશીએને। અનુકર'ગુ કરેલો ખોરાક છે, તેને 
હ૬ ઉપરાંત ઉપયોગ થાય છે. આ સર્વ ચીન્નેના ગુયુ અવગુમુનું જ્ઞાન 
સમજવાને, અને તેથી થતા હરેક પ્રકારના વધુ પડતા આર્થીક ખબોઃ્ન- 


૪ 


માંથી છુટવાને, આવાં અનેક પુસ્તકો રચાય અને ઘેરે ઘેરે જ્ઞાન 
વ્યાપે, તોજ સમાજતે। છુટકારો થાય તેમ છેન 


આ વિષયો છુટક છુટક રીતે અનેક ગ્ર'ધોમાંથી મળી આવે છે; 
પરતુ ખાનપાનની દરેક ચીન્નેનુ' વણન એકજ પુસ્તકમાંથી મળી શકે 
એવો ગ્ર*થ હોય તો બહુ સાર્ડ, એમ ધારીને આ પુસ્તક બહાર પાડ- 
વાનું' અમે ઉચિત ધાર્યું છે. આ વિષયને લગતા ખીન્ન કેટલાએક 
ત્રથો છે કે જેમાં દરેક ચીનુ વર્ણન આપ્યું છે; પરતુ વૈઘ૪ીય 
દૃછિથી લોકો સમક્ષ રજી કરવાતું' અમને વધારે દીક લાગવાથી અમે 
તેવા પ્રયત્ન કરવાનુ” ધાર્યું છે. તે ઉપરાંત ખીન્ન નિ”ંધોર પગુ સમાવી 
શકાય તેવું હોવાથી છૂટ ચર્ચા કરીતે પરચુરણુ શારીરિક રવાસ્થતે 
લગતા ખીન્ન વિષયે પણુ ચર્સ્યા છે. 


આ વિષયનું પુરૂં જ્ઞાન એકત્રીત કરતાં તો અમે જે કદની ભેટો 
આપીએ છીએ તેવા દશ ગ્રથથા પણુ એછા પડે. પરંતુ લોકોપયોગી 
સાન એકત્રીત કરવાને પણુ ત્રણુ ચાર ભાગો જરૂર થશે એમ અમે 
ધારીએ છીએ આ ખે પુસ્તકો બે ભાગરૂપે બહાર પાડીએ છીબે, 
તોપણુ અમારી સમજ પરમાણું અને આગળની ધારણા પ્રમ'ણે તો 
ક'ઈ કામ થયું નથી, એમ અમે કખુલ કરીએ છીએ. 


આગળની ધારણા પમાણે સંપૂ્ુ સંગત કરીને વિષયને ગોઠ 
વીને બહાર પાડવાની અમે ઉમેદ રાખતા હતા. પરતુ વૈધરાજના આ 
આખા વર્ષના મ'દવાડને લીધે, અને છેવટના ચાર માસની સખત 
બિમારીને લીધે, વિષયોની ધણી ત્રરી સાથે બહાર પાડવો પડષે છે. 
એક વર્ષની ભેટ તો આશામાં અને આશામાં રફી; પરતુ હવે રેકા- 
વાતુ કોઇ રીતે ૩ચીત નથી એમ ધારીને, તેમની મદદ સિવાય, જે 
ખની શકયું તે એકત્રીત કરીને પુસ્તક રૂપે બહાર પાઠી દીધું છે. કેટ- 
લાક વિષત્રા અધુરા ચર્સ્યા છે, અને કેટલાક વિષયે! દાખલ કરવા પણુ 
બાકી છે. આ તુટી અમતે આશ્ચા છે કે, હવે પછી નને ત્રીજો ભાગ 


તી 


પ 


બહાર પાડવાનો અમને પસંગ આવશે તો પુરી કરી દેશું, પછી 
તો ઇશ્ચરેચ્છા ! 


છેવટમાં જે સાહિત્ય ભેળ કરીને ગ્રાહકો સમક્ષ સુયયું છે, તેતો 
ઉપયોગ ચુણુની દછિએ કરવા ધારે, તોપણુ તેમાંથી ધણે કાયદે મળી 
શકે એમ અમે ધારીએ છીએ; અને તેટલા પ્રમાણુમાં પણુ અમારી 
આઢલી મહેનત સ૪ળ છે એમ અમે માતીચું. 


“ વૈઘ્યકલ્પતરૂ ” ના ૨૫ વર્ષમાં ખાતપાનના વિષયના અમંપ્ય 
લેખો પગટ થઈ ગયા છે. આ બધા છુટા જટા લેખોતો સંગ્રહ 
કરીને, તેમન અંગ્રેજ, હિન્દી, મરાડી વગેરે વૈઘક સાહિત્યની સડા- 
યતા લઇને “ખાનપાન? નું એક સ'પૂ્ગુષ પુસ્તક તૈયાર કરવા માટે 
અમારી આદીસમાંથી એ કામ ચી? મણિશ"કર સુળશ'કર ત્રિવેરી 
ને સૉંપવામાં આવેલ હતુ. વૈધરાજના મ'દવાડને લીધે તેમની સૂચના 
મુજબ ભાઈ મણીશ'કરે સ્વત'ત્રપણું આ બધો સગ્રહ કર્યો છે. 
ગ્ર'થ લખવાનો આ તેમતેો પહેલાજ પ્રયાસ નેેતાં એમના લેખથી 
સતોષ પામવા જેવું છે. આશા છે કે ભવિષ્યમાં અભ્યાસ રાખશે તો 
સારા લેખક તરીકે પ્રસિદ્ધિમાં આવશે. 


અમદાવાદ. | 


હાઇ મે સ“પાદક “ વૈદ્યકલ્પતરૂ. 7 ' 
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અનુક્રમણિકા. 


કનનનનત્ઝછન્ન્નબયઝ 


વિષય? 'ૃષ્ટોફક 

૧. ખોરાકની અગત્ય. કદ કક ક ૧-૭ 
૨. ખોરાકની સુખ્ય જતો. ... હ કકે ૭-૧૫ 
૩, પથ્ય, અપથ્ય અને પથ્યાપથ્યની સમજણુ, .,* ૧૫-૧૬ 
૪. પથ્ય ખાનપાન. હકક હ "૦૦ ૧૬-૨૧ 
પ. વનસ્પતિ આહાર અતે માંસાહાર. ... *૦૦ રે્‌ર-૩૭ 
૬. પાચન કરનારા અવયવો અને તેમાં થતી ક્રિયાએ. ૩૭-૪૪ 
૭, પાસત થવું એટલે શું ? અને તેકેવી રીતે થાય છે. ૪૪-૪૬ 
૮* અગ્િના પ્રકારે, ફેક રક **- ૪૫-૪૮ 
દ. જેટલા અગિના પ્રકારો તેટલીજ જનતનાં અ્જીણા. ૪૮-૫૮ 

૧૦# વનસ્પતિ આકારમાં વપરાતી મુખ્ય ચીજને અને 

તેના ગુણુ દેષ* કકે ર "૦૦ ૮-પણટ 

૧૧. અનાજની નનત-તેના ગુણુ દોષ *** *૦૦ પંદ-૬૨ 
૧૨. શાક તરકારી અને ફળોનો ખોરાક. *.. "૦૦ ૬૨-૧૮ 


૧૩. ૪ળેો-1ચ પાડ હેઈટ જ રકેક ૬૮-૭૧ 
૧૪, આપસા ટેશમાં વપરાતાં ફળફળાદિ અને તેના 
ગુગુ દોષ. કકે ક મ "૦૦ ૫૧9૧-૭૪ 


૧૫૦ ખોશકમાં વપરાતી બીજી ચીજને. **. **ક 9૪-૭૭ 
૧૬. ૬ધ-ય111૬. .., પક ૦9૦ *૦* ૫૧૭૩-૮૭ 


૧૭. દપ્રની પરીક્ષા *** જ જ **# ₹€૭-૮૮ 
૧૮૦ સાથારગ પરીક્ષા. જ ટ **ઃ «૮-૮૮ 
૧૪, સ્ત્રોદુધતી પરીક્ષા. કકક ક **મ «#%-૮૪ 
૨૦. રસાયનિક પરીક્ષા, કકક ક "૦૦ #8*-%૦ 


૨૧. ગૃદ્દમદર્શક યન્ત્ર દારા પરીક્ષા. ... "૦ છ૦-૪૩ 


વિષય? પછ? 
૨૨. દુધ દાષત થવાનાં કારણે, કરે નમક છેુ૪-૪ 
૨૩. દેોહતી વખતે ૬ુધ દોષિત થાય છે તેનાં કારણો. ૪૪-૪૫ 
૨૪ દુધ દોહવાયા પછી દુષિત થવાનાં કારણ. *-- ૯૫-૪૭ 
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ખોરાકની અગત્ય. 


ખોરાક શા માટે લેવો--કદાચ એવો પણુ પશ્નવ ઉઠે કે 
ખોરાક લેવો! શા માટે ? ઉત્તર નીચલા ઉદાહરણુથી બરાબર મળી 
શકશે. માણુસનું શરીર એ એક જીવતા એન્જન જેવુંજ છે. એન્2* 
નનું દણંત મતુષ્ય શરીરને બરાબર લાગુ પડી શકે છે જેમ એન્જી- 
નને ચાલવું રાખવા માટે હવા, પાણી અને કોલસાની જરૂર છે, તેમ 
આપણું શર્રીર જે કુદરતની બનાવટનું એક એન્જનજ છે, તેતે ચાલતું- 
જીવતું ર્‌'ખવા માટે હવા, પાણી અને ખોરાકની જરૂર છે. નને કે 
આપણે બધા એટલું તા ન્નણીએ છીએ કે ખોગક વગર આપણે 
જવી શકીએ નલિ, તો પણુ ખોરાક શા માટે લેવો પડૅ છે તે સંબંધી 
બહુ થોડા લેકોજ વિચાર કરે છે. એક એન્જનના બોધલરમાં આપણે 
* પાણી ભરીએ, ભહટ્ટીમાં કોલસા નાખીએ અતે હવાને પ'ગુ અવકારા 
આપીએ, તો પણુ તેટલાથી કઇ તે એન્જીત ચાલવાનું નથી. નને 
બૉંઈલર નીચે દેવતા-કેલસા સળગાવવામાં આવશે તોજ તે પાણીમાં 
વરાળ પેદા થશે અને એન્જીન ચાલર્ડ થરો. એક વખત કોલસા 
નાખ્યા પછી પણુ જ્યારે તે કોલસા બળી જય ત્યારે બીન્ન નવા 
કોલસા નાખવામાં ન આવે તો ફરીથી તે એન્જીન ઠરી જઈ બંધ 
પડી જરો. એટલે કે જે તે એન્જીન હમેશાં ચાલુ રાખવું હોય તો 
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તેમાં વખતો વખત નવા કોલસા નાખવાની જરૂર છે. આ ઉપરથી 
એટલું સિદ્ધ થાય છે કે, ગતિ પેદા કરવા માટે બળતણુની જરૂર 
છું? બળતણુ વગર ક્રિયા ચાલુ થઈ શકેજ નહિ. આપણા શરીર-એ- 
ન%નનું પણુ તેમજ સમજવું. 

આપણા શરીરમાં ખોરાક તથા પ્રાણુવાયુ એ ખેતા સંયોગ 
થવાથી એક ન્નતની બળવાની ક્રિયા થાય છે તેને અંગ્રેજમાં આકસી- 
રશન કહે છે. તે ક્રિયાથી આપણા જવનમાં તેજી આવે છે. એ ક્રિયા 
ચાલુ રહે તેટલા માટે બળતણુ તરીકે આપણુને જુદા જુદા ખોરાકની 
જર્‌૨ પડે છે. અને તે ક્રિયાને માટેજ ( જીવતા રહેવાને માટેજ ) 
આપણે ખોરાક ખાવાની જરૂર છે. 

૪'દગી ટકાવી રાખવા માટે ખોરાકની જરૃર છે એ નાણ્યું 
એટલેથી બસ નથી, પણુ તે જરૂર કેઢલા ષમાણુમાં અને કેવા પકા- 
રની છે તે ન્નભુવું અતિ અગત્યનું છે. જે એન્જનમાં ન્નેઇએ તે 
કરતાં વધારે કોલસા નાખવામાં આવે તો તે કોલસા સળગશે નહિ, 
પણુ એક બીન્નના દબ!ઇગુતે લીધે અને અવકાશની ત'ગીને લીધે 
પુરતું આકસીજન નહિ મળવાથી ઠરી જરે. દરી જશે “એટલે ગરમી 
ન લાગવાથી પાણીની વરાળ થતી બંધ પડી જશે, અતે તેને અંગે 
તે એન્જનની સર્વ ક્રિયાઓ બંધ પડી જશે. જેમ એન્જતમાં તેમ 
આપણા શરીરમાં પણુ વધારે ખોરાક નાખવાથી તે ખોરાક પચતો 
નથી. ખોરાક પચે નહિ એટલે ખોરાકમાંથી લોહી બતે નહિ, અને 
લાહી વગર આપણે નબળા પડી, પરીણામે મરી જઇ. વળી વધારે 
ખાવાથી અજીયું થઇ અનેક રોગ પેદા થાય, અતે તે રીતે પણુ 
આપણા જીવનને ધકક્રે લાગે. 

જે એન્જનમાં કોલસા નનેઇએ તે કરતાં થોડા નાખીએ તો 
પુરતી ગરમી નહિ મળવાથી બાન્ન ય'ત્રા પોતાનું કાય ન્નેઇએ 
તેવી રીતે કરી શકતા નથી, અને બંધ પણુ પડી નય છે. તેજ 
પમાણે શરીરમાં ખોરાક ઓછે નાખવાથી ન્ને%એ તે કરતાં થોડુ 
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સોહી થઇ, બીન્ન' અવયવોને પોષશુ ન મળવાથી, તેઓ પોતાનું 
કાર્ય તેટલા એછા પ્રમાણુમાં કરે છે, અમર તો. બીલકુલ ટરતા 
બંધ પડી ન્ય છે. 


એન્જનમૉં જેવા પ્રકારના કોલસા નેઇતા હોય તેવા પ્રકારના 
નહિ નાખતાં, જે કોલસા એન્જનને ગરમી આપવામાં નિરૂપયાગી 
છે તેવા કોલસા નાખવામાં આવે, તો પણુ પરીણામ મી'ડુ' આવે 
છે. શરીર-એન્જનનું પયુ તેમજ સમજવું. જે ખોરાકથી શરીરને 
પોષણુ મળે તેવો ખોરાક નહિ' લેતાં તુક્સાનકારક ખોરાક લેવાય તો 
પરીશામ ઉવાડુ' છે. માટે દરેક પ્રકારનો ખોરાક લેતા પહેલાં તે કેવા 
પ્રકારના છે, તથા શરીરને નિયમિત રીતે ચલાવવા માટે તેની કેટલી 
કેટલી જરૂર છે, તેતો પુખ્ત વિચાર કરી, તેટલા પમાણુમાં તેવે 
ખોરાક લેવે।. હ 

જેમ એન્જન તેની ક્રિયામાં ધુમાડા અને રાખ જેતા નિરૂપ* 
થોગગી પદાર્થો બહાર ફરે'જી દે છે, તેમ રારીર પગુ ચામડી, ટ્રેશ્સાં 
( શ્વાસોશ્વાસ દારા ) મળાશયદ્ારા અને મુત્રાશય દારાએ નિરર્થક 
પદાર્થોને પસીનો, મળ, તથા મુત્રના રૂપમાં બહાર ફ્રે'કી દે છે. એન- 
નમાં અને શરીરમાં ફેર માત્ર એટલેજ છે કે હવા, પાણી અને 
કોલસા ખુડી ન્નય છે છતાં તેઆ એન્જનથી અલગ રહે છે, અને 
શરીરમાં તો ખોરાક, થવા તથા પાણી શરીરમાં જતાંજ તેતી સાથે 
મળા જઇ તેમાંથી પુદિકારક તત્વો રારોરમાં મળે છે, અતે ખીન- 
જરૂરી પદાર્થ શરીરની બહાર નીકળી નનય છે. મળ, મુત્ર તથા 
પસીતારૂપે શરોરમાંથી જે કચરો બહાર નીકળી નય છે તેતે શરી- 
રનો ક્ષય કહે છે. શરીરમાં આવે ક્ષય નિરતર થયાજ ડરે છે, 
અને તે ક્ષયના બદલે! નવા ખોરાકઘી પુરે! થઇ ન્નય છે. 

ખોલવામાં, ચાલવામાં, વાંચવામાં અને આંખના મઢકાં માર- 
વામાં પણુ આપણા શરીરમાંથી દર ક્ષણું ક્ષય થતોજ ન્નય છે. 
રેક જીવતા પ્રાણોના શરીરના દરેક ભાગમાંથી ર્જકણૂનો 
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જળે પળે ક્ષય થતે! જાય છે અને તેની જગ્યાએ નવાં રજ- 
કણુઃ આવતાં જાય છેઃ આ ઉપરથી વિદ્દાનાએ એવી ગણુત્રી 
કરી છે કે દર સાત વરસે આપષુપ શરીરનું આખુ' ખે!ખુ” 
નવુંજ બધાય છે* એટલે કે સાત વર્ષ પહેલાં આપણા શરીરમાં 
જે હાડકાં, માંસ, લોહી વગેરે હતાં તે છેક ધસાઇ નાશ પામી ન્નય 
છે અને તેની જગ્યાએ નવાં રજકણુાથી બંધાએલ હાડકાં, માંસ, 
લોહી વગેરે આવી નય છે. 


શરીરની બાંધણી ખોરાકથી થાય છે:--ડૉક્ટર સેકફે- 
ડન કહે છે કે “તમે શુ' ખાઓ છે તે મને કહો એટ્લે તમે 
કેવા છો તે હું તમને કહોશ* 7 ખરેખર આ કથન સત્ય છે. 
ઓરાકની અસર મન તેમજ તન બંતે ઉપર થાય છે. ઉપર જણાના 
પમારે આપણા શરીરનું પોષ્રણુ ખોરાકથી જ થાય છે. જુદ્દાં જુદાં 
શરીરનાં અવયવોની ચપળતા તથા શક્તિનો આધાર મેરે ભાગે 
આપણે જે ખોરાક લઇએ છીએ તેની ઉપર જ છે. 

આ ચાલુ જમાનામાં ઘણાં મનુષ્યો કઇક નહિ અને કઈક 
બિમારી ભોગવતા જ હોય છે. ત'૬રસ્ત દેખાતા માણુસતૈ પણુ નને 
અઆપણેુ આગ્રહ પૂર્વક સત્યનું અવલ'બન કરીને જવાબ આપતનાનું 
કહેશું તો તે પણુ કહેશે, કે મને કોઇક વખતે ઝાડે કબજ થાય 
જી, અગર તો સહેજ અશડિત જણાય છે, અગર તો માથુ' દુઃખે 
છે-વગેરે કક કઇક ૪₹રીઆદ કરશે, કારણુ ફકડત ખાનપાનના 
નિયમ સબધી અસાનતા જ છે. ઇશ્વરી કાયદો જ એવે છે કે 
જે ભૂલ યા તો પાપ આપણે કરીએ તેને માટે આપણે સહન કરવુંજ 
પડે. કૈેટલાએક એમ પણુ કહેરે કે આપણા બાપદાદાએઓ ત'દુરસ્તીમાં 
લાંબું આયુષ્ય કેમ ભોગવી શકતા ? ઉત્તર એટલોજ કે તે વખતે 
આવાં જુદાં જુદાં પકારનાં ખાનપાનેો હતાં નહિ. તે વખતનાં તમામ 
ખાનપાતે ઘણાં જ સાદાં હતાં. તે વખતે નિર્વાહનાં સાધન ધયાં 
સોંધાં હતાં. આજ જેટલી મૉંધારત તે વખતે નહિ હતી. સૉંબાર- 
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તને લીધે તેઓને ગુજરાનની ખાબતમાં ચિન્તા ધણીજ એઈઇી હતી. 
નિશ્ચિ'તપણું પણુ આપણા જીવનને લ'બાવવામાં ધણી મદદ કરે છે. 
જ્યાં જીઓ ત્યાં સાદાઇજ હતી. બ્યસનોતેો તા સર્વથા અભાવજ 
હતો. ડુંકામાં તે વખતનું વાતાવરણુજ ઘર્ણું સ્વચ્છ હતું, પરતુ તે 
જમાતે। ચાલ્યો ગયો છે. હાલમાં શરીરની ખાંધણી તેવા પ્રકારની 
નથી તેમ વાતાવરણુ પણુ તે વખત જેવું નથી. 

ખોરાક સ'બ'ધો અજ્ઞાન:--આપણે એમ તે! ઇચ્છીએ 
છીએ કે આપણું શરીર તથા મન સ્વચ્છ રહે, દરેક “ અવયવો ” 
સુદઢ થાય, અને આપણા ઞાનત'તુઓની હારમાળા ઘણી કોમળ 
તથા સદઠ્દમ રીતે બંધાએલી રહે; પર'તુ તે ષમાણુ આપણા શરીર 
તથા મનની સ્થિતિ ન્નળવવા માટે કેટલે ખોરાક લેવો ન્નેઇએ, 
તથા કેવા પષકારતે! ખોરાક લેવો જેઇઃએ, તે સંબંધી વિચાર ન કરીએ, 
તા! પછી આપણુ આપણુ આરોગ્ય કેવી રીતે ન્નળવી રષીએ ? 

હાલના જમાનામાં જે ગ'ભીર ભૂલો આપણે કરીએ છીએ 
તેમાંની એક તા એ છે; કેઃ-જે ખોરાકમાંથી રેસા ( “1010૫ ) નદ 
તતો કાઢી નાખ્યાં હોય તે ખોરાક ખાવાની ધચ્છા વધતી ન્નય 
છે. દાખલધ તરીકે ઘઉંની ઉપરતું તત્ત ( ભુ'સુ' અગર થુલ્લું ) કાઢી 
નાખી લોટના ઉપચોાગ કરવામાં આવે છે અને બીજી ખાવાની ઘણી 
અગત્યની ચીજ્નેમાં પણુ આજ પ્રમાણે કરવામાં આવે છે. લોકેમાં 
એવા ખોટા પકારનો વહેમ ચાલે છે, કે ખોરાક નેમ સહેલાઈથી 
ગળા જવાય, તેમ ચાવવાની મહેનત ઓઈછી થાય, તથા તેતે! સ્વાદ 
પણુ વધારે આવે, અને ફાયદો પણુ વધારે કરે; પણુ આ એક ખોટા 
વહેમજ છે. [યદા કરતાં આવા પકારનો ખોરાક નુક્સાન વધારે 
કરે છે તે આગળ ઉપર ન્નણી શકશે. 

ખોરાક સ'બ'ધી ખેદરકારી:--એક ખેડૂત એક દ્રાક્ષનો 
વેલો વાવે છે ત્યારે તેને અમુક રૂતુમાંજ વાવવા જઇએ, અસુક 
વખતેજ પાણી પાવું જઇએ અને અમુક પકારતુંજ ખાતર નાખવું 
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જેઇએ, વગેરે સંબંધનું સંપૂર્ણ સાન મેળવી તે સાનને ક્રિયામાં મષ્ટે 
છે, ત્યારેજ તે દ્રાક્ષના વેલો સારી રીતે દ્રાક્ષ આપે છે. આપણા 
મનુષ્ય શરીરનુ' પણુ તેમજ છે. તેને કેવા કેવા પકારના 'ખાતરની. 
(ખોરાકની ), કયે વખતે, અને કઇ રૂતુમાં, કેટલી જરૂર છે વગેરે 
સંપૂર્ણ્‌ જ્ઞાન નને આપણું ન મેળવીએ, અને તેતે ક્રિયામાં ન મૂજીએ, 
તો પછી આપણું શરીર આપષણુને શી રીતે સારૂં આરોગ્ય આપે ? 


આ ઉપરથી એટલું તો જર્રતું છે, કે આપણે આપણા શરી- 
રનો ખાંધો, ટેવો અને જર્રીઆતોા વિષે પુરૂં જાન મેળવવું ન્નેઇએન- 
આ તાન નને બાળપણુથીજ અપાતું હોય અને બાળપણુથીજ કયા. 
ખઓરાક શરીરને નનેઇવું તત્વ આપે છે, કયા ખોરાક ખાવા જરરના 
નથી, ક્યા ખોરાક ખાવાથી શરીરમાં પુરું લોહી, માંસ, ચરખી 
વગેરે મળે છે, ત'દુરસ્ત ખોરાક ઉપરજ ત'દુરસ્ત શરીરતો! તથા 
મતને। આધાર છે, અને ત'૬રસ્ત શરીર તથા મન ઉપર આપણા 
વતેન તથા માણુસપણાને1 આધાર રહેલો છે વગેરે સાન અપાતું હોય 
તા અવશ્ય હાલના જમાનામાં અશક્તિ, માંદગી, પ્લેગ, અનેક 
પ્રકારના રોગ વગેરેતી ફરિયાદ રહે નહિ. નાનપયૃમાં જે સાનઃ 
મળ્યુ હેપ્ય તેની અસર સોાટપણે પણુ સચોટ કાયમ રહે છે;. 
એટલા માટે શાળાઓમાં પણુ પાથમિક શિક્ષણુની સાથે આ વિષ- 
યનું ત્તાન આપવાની પુરતી જરૂર છે. આવા મહત્તના વિષય * ઉપર 
હજુ સુધી ગવર્મન્ટની દછી જઇએ તેવી પડી નથી એ એક આશ્રયે: 
નહિ તા ખીજું સું ? 

જેટલી તજવીજ એક દ્રાક્ષના વેલાને ઉછેરવામાં લેવાય છે તેથી 
ચે(થા ભામતી મહેનત ( દરકાર ) પણુ આપણાં બાળકે ઉછેરવામાં * 
આપણે લેતા હોઇએ એવું માલમ પડતું નથી. આપણા હિ'દુસ્તાનમાં 
તેમજ ધણીખરી પરદેશની કોમામાં પ્યુ આ વિષય સંબંધી હજુ 
અસ્ઞાનજ ન્નેવામાં આવે છે. રસોડાનું કામ ધણુ ભાગે રીઓ કરતી. 
હોવાથી અને બાળકે ઉછેરવાનું કામ પણુ તેનુંજ હોવાથી તે વિષયનું. 
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સાન તેમતે મળવુંજ જેઇએ. એક ખોરાકની અસર બીના ખોરાક 
ઉપર શ્ું થાય છે, વધુ કીમતવાળા ખોરાક તેજ પીછિક ખોરાક એવું 
નહિ' સમજતાં તેઓની અંદર કયા કયા પદાર્થો કેટલા કેટલા પ્રમા- 
શમાં છે, શરીરને બાંધવા માટે ( સુદઢ કરવા માટે ) કેવા પકારના 
ખોરાકની કેટલી જરૂર છે, શરીરના દરેક અવયયોને ખીલવવા માટે 
કેવા કેવા ખોરાકની જરૂર છે; તેની અંદર ઝેરી પદાથો છે કે નહિ, 
અને છે તો! કેટલા પમાણુમાં વગેરે સંબંધનું સ્તાન ખોરાક ખરીદતાં 
પહેલાં તેમજ ખોરાકને તૈયાર કરતી વખતે હોવું જેઈએ. આપણા 
ખાપદાદાએઓ ફક્ત સાદા ખોરાકથીજ સારૂં અને લાંબુ' આયુષ્ય ગાળતા. 
તેને બદલે હવે તરેઢ તરૅહની વાનીએ બનાવી આપણે સ્વાદિછણિ 
ભોજનેો લેતાં શીખ્યા છોએ અને પરિણામ દેખીતુજ છે, તે એકે 
આપણે અનેક રોગથી પીડાઇએ છીએ, અને આપણે આપણી મેળેજ 
આપણા આયુષ્યને એષું કરીએ છીએ- આટલેજથી બંધ નથી પણુ 
આપણા છેકરાએઓને પણુ નબળા પ્રકારની ચારીરિક સંપત્તિ આપીએ છોએ- 

આ સર્જ અનયૈતો ઉપાય એકજ રીતે થઇ શ્રકે તેમ છે. તે 
ગએ મકે ખાનપાન સંબંધી બરાબર લક્ષ રાખવું. કયા કયા પદાર્થો કઇ કઈ 
રૂતુમાં, કેટલા કેટલા પ્રમાણુમાં, અને કેવી કેવી રીતે, તયા કયે વખતે 
ખાવા તેું ચ્ચિક્ષણુ બાળપણુથીજ આપવાની જરૂર છે. જ્યાં સુધી 
ખાનપાન સંબંધી અંધારૂં છે ત્યાં સુધી શારીરિક સંપત્તિ કોઈ પણુ 
રીતે સુધારી આયુષ્ય લાંખુ' તેમજ સુખમય ગાળી શકાયજ નહિ- 
૪ ખાનપાન 7 તું પુસ્તક વૈઘકલ્પતરૂના ગ્રાહકોને ભેટ આપવાના 
મુખ્ય ઉદેશેમાંના આ ઉદેશ પણુ છે. 





ખોરાકની મુખ્ય જતો. 


જી'ગીને જર્રનો ખોરપ્ક--%'૬ગી નનળવવા સાર્‌ આપણે 
જે ખોરાકતા નિરંતર ઉપયોગ કરીએ છીએ, તે નીચેના પાચ વન 
ગૈમાં આવી નનયમ છે. 


૮ 


૧. જ"ૌછિક--અથવા અંગ્રેજમાં જેને “ નાછદ્રોજનવાળોા 9 
ખરાક કહે છે તે--પોઢીડઝ. 

૨. ચરખીવાળોા ખોરાક 

૩. આટઢાના સત્વવાળાં ખોરાક--અથવા જેને અંગ્રેજમાં 
દ સ્ટાર્ચાકુડ % કહે છે તે. 

૪. ક્ષારવાળા ખોરાક. 

પ. પાણીવાળા ખોરાક. . 

આ પાંચ સુખ્ય વગે છે. આપણા શરીરમાં ધણાં પકારનાં 
તત્વો! રહેલાં છે, અને તે ખધાનુ' પાષણુ ઉપર જણાવેલ પાંચ કકા- 
રના ખોરાકમાંથીજ થાય છે. આ પાંચે પકારના ખોરાકમાં ખીન્ન” 
નાનાં નાનાં તત્વોતો સમાવેશ થઇ ન્નય છે. તે સિવાય ચાહ, કેછટી, 
મસાલો વગેરેનો વર્ગ જુદો ગણી તેને વધારાને ખોરાક નામ 
આપીએ તો આપી શકાય. 

આ પાંચે પકારના ખોરાક સંબંધી વધારે વિચાર કરીએ. 

૧. પૈછિક ખોરાક--શરીરના પોષણુ તથા ₹ૃહ્દિને માટે જરૂ- 
રતો છે. તે નનતમાં બધી જાતનાં માંસ, મચ્છી, પશુ, પક્ષિનો શિકાર, 
વટાણા, દાળ અને પનીરના સમાવેશ થઇ ન્નય છે. એ. ખોરાક 
શરીરમાં ચાર જુદા જુદા પ્રકારનું' કામ કરે છે. 

(અ-) શરીરના ભાગોમાં ચાલતો ધસારો પુરે। પાડી તે ભઃગોને 
પાછા અસલ જેવા બનાવવાનુ કામ કરે છે. 

(વ.) “આઓડસીડેશન 7 ની ક્રિયાને અંકુશમાં રાખવાનુ 
કાર્ય કરે છે. 

(૨. ) ”રૂર પડૅ ત્યારે શરીરમાં ગરમી ઉત્પન્ન કરે છે. 

(જ. ) ચરબી બનાવવાનુ' કામ કરે છે. 

દરેક નનતના ખોરાકમાં પૌછિક તત્વ થોડા યા તો ધણા પ્રમાણમાં 
રહેલું હોય છે; પણુ વિદ્યાનાએ એવું નકો કરેલું છે કે, આપણા 
ખોરાકમાં નિત્ય વપરાતા પદાર્થોમાંથી ધી, માખણુ, સાખુ, ચોખા અને 


થટ 


સાકરમાં પૌછિક તત્ત ખીલકુલ નથી. પહેલા ખે પદાર્થોમાં મુખ્ય 
ભાગ ચરખીનોા છે, અને બીન્ન બૈમાં સ્ટાચે (આટા) ના સત્તનો 
ભાગ સુખ્ય છે; પર'તુ શરીરની ગરમી કાયમ રાખવા માટે એ ચારે 
પદાર્થોની જરૂર છે. 1 

૨. ચરબીવાળા ખોરાક--આતેો મુખ્ય ઉપયોગ શરીરમાં 
ગરમી પેદા કરવાતેો છે. તે મુખ્યત્વે ખે ષકારનુ' કાર્ય ફરે છે. 

( અ. ) શરીરમાં ચરબીરૂપે એકઠા થઇ રહેવાનુ" કાવે કરે છે. 

(થ. ) શરીરમાં ગરમી અને તેજ ઉત્પન્ન કરે છે. 

ચરખીવાળા પદાર્થોમાં મુખ્ય ધી, માખણુ, ચરખી, તેલ વગેરે 
છે. અનાજના પદાર્થોમાં ચરબીતો ભાગ ઓછામાં ઓછે સે'કડે ૧ 
ભાગ ઘઉંમાં, અને વધારેમાં વધારે મકાઇમાં ૬ ભાગ હેય છે. 

સૂચના--ચરખીવાળા પદાર્થો શિઆળામાં વિરોષ પ્રમાણુમાં 
ખાવા નનેઇએ. 

૩. આટઢટાના સત્વવાળા ખોરશાક--આ વર્ગના પદાર્થોનું 
કામ પણુ ધણું દરજ્જે ઉપર પ્રમાણું મળવું આવે છે એટલે કે-- 

(અ. ) શરીરમાં ચરબીરૂપે એકઠા થઇ રહે છે. 

(૬૧૦) શરીરમાં ગરમી અને તેજ ઉત્પન્ન કરે છે. 

તે નનતના પદાર્થોમાં સુખ્યત્વે કરીને સાકર, ખાંડ, ગોળ, ચોખા 
અને ખીન્ન' ધાન્યાો છે. શરીરમાં શ્વાસોર્ચશ્રાસની જે ક્રિયા ચાલે છે, 
તે ક્રિયા કાર્માન નામનો એક પદાર્થ છે તેથી થાય છે. તે કાર્ખાન 
આવી ન્નતના પદાર્થોમાંથો તેમજ ચરબીવાળા પદાર્થોમાંથી ઉત્પન્ન 
થાય છે. ગરમ દેશમાં તેમજ ઉનાળામાં સ્ટાર્ચ તત્વવાળે 
ખોરાક વધારે અનુકુળ આવે છે. 

૪. ક્ષારવાળા ખોશાક--આ વર્ગના પદાથેદે ખાસ કરોને ખે 
પકારનાં કાર્ય કરે છે. 

(અ-) ચરીરની ત'દુરસ્તી ન્નળવે છે. 

(થ-.) હાડકાંને પોષણુ આપે છે. 


૧૦ 


શરીરનો દરેક ભાગ ક્ષારની મેળવણીથી ખનેલેો છે. મેવા અને 
તરકારીમાં આવતા વનસ્પતિના તેન્નબામાંથો બનેલા : ક્ષારો આપણુ 
ખોરાકનો સુખ્ય ભાગ છે. દુધ તેમજ લોહીમાં પણુ ક્ષાર રહેલો હોય. 
છે, ક્ષાર કૈેટલીએક વસ્તુમાં થોડા અગર ધણા પ્રમાણુમાં રહેલો હોય. 
છે; છતાં પણુ હાડકાનું બંધારણુ ક્ષારથી થએલું હોવાને લીધે, નને 
ક્ષાર ન્નેઇએ તે કરતાં ઓછા પમાણુમાં ખાવામાં આવે અગર તે. 
ખીલકુલ ખાવામાં ન આવે, તો શરીરના પોષણુમાં અસુક નતની ખે:મી 
આવી, મ્હૉના પારામાંથી લોહી પડવાનો-રક્તપીત્તતો રોગ પેદા થાય 
છે. વળી કમતી ક્ષારને લોધે હાડકાં પોચાં અગર તો બરડ થઇ 
ભાંગી ન્નય તેવાં થઇ ન્નય છે. 

ક્ષાર્વાળા પદાર્થો--મેવા અને શાક તરકારી નિમક, ચૂતો, 
જરૂાસકરસતેો તેજબ, પોટાસ અને તેન્નબો વગેરે, નિમકમાંથી સોડા- 
ખાર આપણા ચુ'કમાં ભળે છે, અને ખોરાકના કેટલાક ભામને પચાવે 
છે. પછી “ કલોરીન ગેસ ' માંથી નિમકનો તે”્નબ થઇ હાજરીના 
રસની બનાવટમાં આવે છે. 

પ. પાણી--પાણીમાં પોતાનામાં તો કોઇ પણુ પ્રકારના રસા- 
યૂનિક ફેરકાર થતા નથો. પરતુ ખીન્ન પદાર્થોમાં તેવા ફેરફાર 
કરવામાં પાણી બહુ અગત્યનું કામ કરે છે. જે લોહીનાં નિયમિત 
જૂરવા ઉપરજ જીવન શક્તિનો આધાર છે, તે લોહી પ્રવાડી હોવાતે 
લીધેજ આખા શરીરમાં ફરી શ્રકે છે; અને લોહીને પ્રવાહી રાખવાનું 
કામ પાણી કરે છે. નને લોહી ધટ થઇ નનય તો શરીરમાં પૂરી શકતું 
નથો. પાણ વગર શરીરને કોઇ પણુ ભાગ-એક પશુ રેસા 
તન્દુરસ્ત રહી શકતે નથી. એટલે દરેક અવયવની બનાવટમાં 
તે આવેલું છે જ. પાણી વગર આપણું જીવત ટફી શ્રકે નહિ. 

શરીરને ટકાવી રાખવામાં જે પાણીની અગત્યતા જષ્યાવી તે 
પાણી ખાવાના દરેક પદાર્થમાંથી પણુ મળી શકે છે. આપણું ધઉં, 
બાજરી, ચોખા વગેરે જે ખોરાક ખાઇએ છીએ તેમાં પાણીને 


વૃશૃ 72:- 2 4૬. ર 
ભાગ રહેલો હેય છે. શાક તરકારીમાં અતે શળમાં તો પાણીતેો 
ધણુ મોટો ભાગ રહેલે હોય છે. 

પાંચે પ્રકારના ખોરાકના તત્વના પષથકરણુતો કેટ! “ માંસાહાર 
અને વનસ્પતિ આઠાર ” માં આપેલો છે તે ઉપરથી માલમ પડશે 
જ% જુદાં જુદાં અનાજ, કળ તથા માંસમાં દરેક પકારનાં તત્ત કેટલાં 
કેટલાં રહેલાં છે. પરતુ આ પાંચ પ્રકારના ખોરાકમાંથી દરેકનું કેટલું 
કેઢલું વજન ચરીરના પોષણુ માટે હમેશાં જરૂરતું છે તેનો કઈક 
સુમાર ન્નણુવાની જરૂર છે. શરીર રચના, ટેવ, પ્રકૃતિ, દેશનાં હવા 
પાણી, રૂતુ, તેમજ ઉમરના પ્રમાણુમાં ખોરાક વધતો ઓછે લેવાય 
છે; તો પણુ સાધારણુ રીતે નિત્ય કયો! કયો! ખોરાક કેટલા વજનમાં 
લેવો નનેઇએ તેતું પરમાણુ નીચે આપવામાં આવ્યું છે. 

જાત. વજન. 


૧, પોદિક તત્વવાળા બોરાક ક --૦ ૧૦ રૂ. ભાર-- 
૨. ચરખીવાળા ખોરાક ... ક ડટ ક 
૩. આટઢાતા સત્વવાળા ખોરાક ... ૦૦૦ ઝૈ ક 
૪. ક્ષાર કક કંકર ક #ન્‍ જે ક 
પ. પાણી , ... ક૦૦ ૦૦૦ *૦૦૧૫૦ ક? 


ઉપર જષાવી ગયા કે, પાણી અથવા પ્રવાહી તત્વ ચરખીવાળા 
પદાર્થ *સિવાય દરેક ન્નતના પદાર્થમાં રહેલું છે. ઉપરના કોઠામાં પહેલા 
ચાર પ્રકારના ખોરાકનું જે પ્રમાણુ આપ્યું છે, તેમાં પ્રવાહી તત્વનું. 
પ્રમાણુ બાદ કરીને આપેલું છે. નને આ ચારે પકારના પદાર્યોને 
તેના પ્રવાહી તત્વ સાથે ગણીએ તો લગભગ પરમાણુ બમણું આવે. 
જેમકે ઉપર ચારે પદાથેનું એકદર વજન પર રૂ ભાર આપેલું છે,. 
તેને બધ્લે નને પાણી સાથે લેખનામાં આવે તો ૧૦૦ ર્‌- ભાર થાય; 
અને પાણીનું પમાણુ જે ૧૫૦ ભાર આપેલું છે તે તો ગયુવુંજ- 

આળસુ અને મહેનતુ માણુસના શરીરને ધસારો-- 
વિદ્રાનોએ ત્યાં સુધી ગયુત્રો કરી છે, કે એક આળસુ માણુસ જેટલે. 
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આઓરાક ખાય છે તેના કરતાં વધારે ખોરાક તે શરીરમાંથી ખહાર 
કાઢે છે; અને તેથી એવા આળસુ મતુષ્યોનાં શરીર વધારે જલદી 
ઘસાવા માંડે છે. તેથી ઉલટું મહેનતુ માણુસ જેટલું ખાય છે તેના 
કરતાં ઓછે ખોરાક બહાર કાઢે છે, અને તેથી તેનુ' શરીર શદહ્ડિ 
પામવું ન્નય છે. 

વળી પુરૂષ કરતાં સ્ત્રીને ક'ઈક કમતી ખોરાક જઇએ છીએ. 
'જીવાન કરતાં ૬₹હને ઓછે ખોરાક જઇએ છીએ. આઠે નવ વર્ષની 
વય સુધીમાં બાળકોને ચરબીવાળા પદાર્થો એટલે ધી, માખણુ, તેલ 
બહુ જરૂરના નથી, એટલુંજ નહિ પણુ તુકસાન કરે છે. એ ઉમરમાં 
વધારે અનુકુળ પડતા ખોરાક દૂધ, આટાના સત્તવાળા, અથવા સાક- 
રનાં સત્વવાળોા છે. 

પાણી બાદ કરતાં માંસમાં મુખ્ય ભામ પૌાદિક તત્વને છે. 
ચોખામાં આટાના સત્વનો એટલે સ્ટાર્ચવાળા ભાગ છે. ઘઉં, કકોળ 
તથા બીજ ધાન્યમાં સ્ટાચે તેમજ પૌછિક તત્વવાળા ભાગ છે. ધીમાં 
'ચરબોવાળા ભાગ છે. દુધમાં ( સે'કડે ૮૬1 પાણીવાળા ભાગ બાદ 
કરતાં ) પ ભાગ સ્ટાર્ચના, ૪ ભાગ પોછિકના, ૩॥૩ ભામ ચરબીના, 
અને રૂ ભાગ ક્ષારના છે. સાકરમાં સે'કડે ૯૬॥ ભાગ સ્ટાયના, ૦॥ 
ભાગ ક્ષારતો અને ૩ ભાગ પાણીના છે. બટાટામાં પાણીનો ભાગ 
આદ કરતાં બાકીનો મુખ્ય ભાગ નાઇટ્રોજન અને ક્ષારનો છે. માંસ, 
થી, તથા સાખુ ચે।!ખા સિવાય ખીન્ન પદાર્થોમાં થોડે ઘણે અંશે ક્ષાર 
રહેલો છે. 

આ ઉપરથી સમન્નશે કે ધઉં, બીનન' ધાન્ય તથા કઠેળ, દુધ, 
થી અને સાકર જેવા પદાર્થથી શરીરનુ નેવી સારી રીતે પોષણુ થાય 
છે તેવું ખીન્ન કશાથી થતું નથી. દરેક ન્નેઇતાં તતો ઉપરના ખોરા- 
કૅમાંથી પ્રમાસુસર શરીરને મળી શકે છે. 

લીલાં કુટસ (્ળ#ળાદિ ) તથા શ્રાક તરકારી વિષે વાત કરીએ 
તેદ તેએ જ્ષરીરના લોહીતે સુધારે છે, વધારે છે તથા પાચનક્રિયા સારી 
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રીતે ચાલે તેવા પકારની મદદ ફરે છે, એટલું” નહિ, પણુ તેએ ધણી 
રીતે પુછીકારક છે. તેએ વળી આપણા શરીરમાં પાણીનુ' જે પ્રવાહી 
તત્વ નેઇએ છીએ તેને સાથી સ્વચ્છ નતમાં તથા પુરતા જયામાં 
પુરૂં પાડે છે. મીઠાં ળા જેવાં કે અંજીર, ખારેક, દ્રાક્ષ વગેરેમાં 
સે'કડે ૭૩ થી ૮% ઢકા પોષણુકારક તત્તો હોય છે. આવી ન્નતનાં 
કળા પુષ્કળ જયામાં મળી શ્રકે છે અને માણુસ નનતના શરીરને 
નેઇતી સરવ પ્રકારની પુછી આપે છે. વળી તેઓ જતાવરાના માંસ 
કરતાં દેખાવમાં સુંદર હોય છે, તેમ” શ્રરીરતે તુકસાનકારક નહિ” 
થતાં ધણાં દરદોને મટાડે છે અને કિ'મતમાં પણુ સસ્તાં પડે છે. 

માસાહાર તજે--”૪નાવરોના માંસમાં જે કે નાઇટ્રોજન તત્વ 
સારી રીતે હેય છે તો પણુ ધઉં, વટાણા, કઠૅ।ળ વગેરમાં તેના 
કરતાં પણુ નાઇટ્રોજન વિરેષ પ્રમાણુમાં મળી શકે છે; તો પછી 
ખર્ચાળ તથા શરીરને હાનિકારક ખોરાક જે માંસ, તેનો ઉપયોગ 
કશ્વો, એ ઉડાકપણું નહિ તા ખીજીં શું ? આ વિષે વધારે અજ- 
વાળુ' “ વનસ્પતિ આહાર અતે માંસાહાર ”ના વિષય ઉપર પાડીશું. 

પકાવેલ્ષે અને કાચો ખોરાક--વળી પકાવેલો ( રાંધેલો ) 
ખોરાક તથા કાચો। ખોરાક આ ખેમાં કયા પ્રકારના ખોરાક ઉત્તમ છે 
તે ણુ તપાસવુ' ન્નેઇએ- કુદરતી કાચા ખોરાકમાં રાંધેલાં ખોરાક 
કરતાં કચરો એછે હોય છે એટલુંજ નહિ પઃગુ તેમાં બહારનાં ગ'દા 
તત્વો કે જે ખોરાકને રાંધવામાં થાય છે તે થતાં નથી. વળી કાચો 
ખોરાક પચાવવા સહેલ પડે છે તથા કાચા ખોરકમાં જીવનશક્તિ 
આપનારાં તત્વો પણુ પુષ્કળ પમાણુમાં હોય છે; કારણુ કે ખોરકને 
બઆક્તાં તેવાં તત્તોના ધણે અંરો નાશ થાય છે. એટલા માટેજ માંદા 
માણુસોને કુઢ ઉપર રાખવા ડાકતર લેકે! ભલામણુ કરે છે. 

ખોદાકુના છ રસઃ--આપણુ ચરીરના પોષગુને માટે ખોરા- 
કમાં મુખ્ય છ રસ રહેલા છે. તેનાં નામઃ--મીઠો? ખારો; ખાહો;, 
તીખો; કડવો અને વુરે. 
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 શીઠો રસ--આ રસ વાતનાશક છે. લોહી, માંસ, મેદ, અસ્થિ. 
મજ્ના, એજ, વીર્ય તથા ધાવષણુને વધારે છે, આંખને હિતકારી, 
વાળ તથા વણૈતે સ્વગ્છ કરનાર, બળવર્ધક, ભાંગેલાં હાડકાંને સાંધ- 
નાર, બાળક, ૬ તયા જખમથી ક્ષોણુ થએલાને હિતકારી, તૃષા, 
સુર્છા તથા દાહને શાન્ત કરનાર અને બધી ઇન્દ્રિયોને પ્રસન કરનાર 
છે. પણુ તેના અતિ સેવનથી-ખાંસી, શ્વાસ, અલસક, ઉલટી, 
માંમાં ખેઠદ મીઠાસ, ક'ઠતો બગાડ અને કૃમિરાગ, કઠમાળ, અર્ખુ દ, 
શ્લીપદ, બસ્તીરોાગ વગેરે દરદોને ઉત્પન્ન કરે છે. 


ખારો! રસઃ--મળ શુદ્ધિ કરનાર, ખરાબ ત્રણુને સાફ કરનાર 
તથા ગાળનાર, ખોરાકતે પચાવનાર, શરીરમાં શિથિલપભજુ તથા ગરમી 
કરનાર અને અવયવોને કોમળ રાખનાર છે. અતિ સેવનથી- 
ખુજલી, કોઢ, સે।જ્ન, થેથર તથા ચામડીના ર'ગતેો બગાડ કરે છે. 
પુરૂષાર્થને નાથ કરનાર, આંખ તથા ૪ન્દ્રિયાના વ્યવયારને મદ 
પાડનાર, મોઢાના, આંખના, રક્તપિત્તના તથા વાતરક્ત વગેરેના દરદોને 
પેદા કરનાર છેઃ 

ખાટા રસ--આઢાર, વાતાદિ રોષ, સેશ્ન તથા આમને 
પચાવે, બાદીનો નાશ કરે, વાયુ તથા મળમૃત્રને છોડે, અમિતે પ્રદીમ 
કરે, લેપ કરવાથી ઠંડક કરે, અતે હદયને હિતકારી છે. અતિ” સેવ- 
નથી-દાંત જકડાય તથા અંબળાય, નેત્ર બંધ થાય, રૃવાડાં ઉભાં 
થાય, કક્નેો નાશ થાય, શરીર ઢીલું થાય અતે કઠ, છાતી તથા 
હદયમાં દાઢ થાય. 


ર તીખો રસઃ--અગ્નિદીપન, પાચન તથા મળમુત્રનું' શોધન 
કરે છે. શરીર્તી સ્થુલતા, આળસ, કઇ, કૃમિ, ઝેરથી ઉત્પન્ન થતા 
રગ, કોઢ તથા ખુજલી વગેરે દરદોને દબાવે છે. સાંધાને ઢીલા કરે, 
ઉત્સાહ ઓછે કરે, ધાવ'ગુ, વીર્ય તથા મેદતો નાશ કરે છે. અતિ 
સેવનથી-ભ્રમ, મદ, ગળા, તાળવા તથા હોઠમાં સુકાપણુ', શરીરમાં 
તાપ, બળની હાનિ, 8૫, પીડા વગેરે દરધને પેદા કરે, અને હાથ, 


શષ 
શ્રગ તથા વાંસામાં બાદી કરીને શજી ઉત્પન્ન કરે. 

ક્રડવો ૨સઃ--ખુજલી, ખસ, પિત્ત, તરસ, સુરા, તાવ વગેરેને 
શાન્ત કરે, ધાવણુને ચોડખુ* કરે; મળ, મુત્ર, ચરખી, પર્‌ વગેરેને 
સુકવી નાખે છે. અતિ સેવનથી:-ગરદનની નસે। જકડાય, નાડીએ 
ખે'ચાય, શરીરમાં પીડા થાય, ભ્રમ થાય, શરીરમાં તોડ, સણુકા તથા 
કપાવું હોય એવુ' થાય, અન્ન ઉપર રૂચિ એછો થાય. 

તુરો રસ:--ઝાડાને રોકે, શરીરનાં ગાત્રિને મજખુત કરે, ત્રણુ 
તથા પમેહનું શોધન કરે, વ્રણુ વગેરેમાં પ્રવેશ કરીને તેના દોષને કાઢે, 
ડલેદ એટલે ગારા જેવા પદાર્થ તથા પરૂનુ' શોષણુ કરે. અતિસેવ- 
નથી--હદયમાં પીડા થાય, મ્હૉ સુકાય, પેટમાં આકરો થાય, નસો 
જકડાય, શરીર કરકે, કપ થાય તથા શ્ચરીર સંકોચાય. 

આ છએ રસ આપણા, નિત્ય ખાવાના પદાર્થોમાં દરરોજ આવે 
છે, પણુ કેટલાએક રસ સ્પષ્ટપણું આપણા ન્નેવામાં આવતાં નથી; 
કારણુ કે તે રસો। કેટલાએક પદાર્થોમાં ગુપ્રપણુ રહેલા છે. આપષણુને 
ખાસ કરીને ચાર પ્રકારના રસે। જણાય છે; મીડે।, ખારો, ખાટો અને 
તીખો તેમાંએ મીઠે રસ વધારે ઉપયોગી છે; પરતુ નને તેતુ' પમાણુ- 
સર સેવન ન કરતાં વધારે સેવન કરવામાં આવે તે! તેથી કેટલું તુક- 
સાન* થાય છે તે ઉપરની વિગત ઉપરથી સમજવાનું છે. 





પથ્ય, અપથ્ય અને પથ્યાપથ્યની સમજણુ. 

જ'૬ગીતે પોષષુને માટે ખોરાકનાં જુદાં જુદાં તત્વો ઉપર 
વિચાર કરી તે પ્રમાણે તેના વર્ગો પાડયાં છે તે આપણે ન્નેયું, પયુ 
વિદદાનતોએ ચદ્મ ખુદ્ધિધી તેના પશુ પાછા દરજ”્ન પાડૅસા છે. 

(૧) પથ્ય, (૨) અપથશથ્ષમ* (૩) પથ્યાપશ્વ. 

પથ્ય--ખાનપાનની કેટલીએક વસ્તુએ થોડાજ અપવાદ 
પસિવાય તન્દુરસ્ત માણુસને સર્વ રૂતુમાં અને સર્વ દેશમાં ગ્નનુફળ 
આવે છે તે. 
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અપશ્ય--ખાનપાનની કેટલોએક વસ્તુએ એવી છે કે તે 
સર્વની પ્રકૃતિને, સવ દેચમાં અને સર્વ રૂતુમાં પ્રતિકૂળ પડૅ છે તે. 

પથ્યાપથ્ય--ખાનપાનની કેટલીએક વસ્ત્તુઆ એકતી પરકૃતિને 
અનુરૂળ અને બીન્નની પ્રકૃતિને પ્રતિકૂળ, એક રૂતુમાં અનુરફૂ) અને 
બજ રૂતુમાં પ્રતિકૂળ, એક દેશમાં અનુકૂળ અને ખીન દેશોમાં 
પ્રતિકૂળ પઠૅ છે તે. ટુંકામાં પથ્યાપથ્ય એટલે દેશ, કાળ, રૂતુ અને 
પ્રકૃતિ નનેઇને લેવાથી હિતકારી થાય છે તે. 
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પથ્ય ખાનપાન. 


પથ્ય અનાજ---જે ધાન્ય સદા સર્વને હિતકારક છે તેમાં 
ઘઉં, ચોા।!ખા, જવ, મગ, તુતર, ચણ્યા, મસુર, મડ, વટાણા, કળથી 
વગેર સુખ્ય છે. આ સર્વ ધાન્ય બધાંને સામાન્ય રીતે દરરોજ 
ખાવામાં આવે તો પણુ બાધ કરતાં નથી. જુદાં જુદાં ધાન્યોમાં 
જીદા જુદા ગુણુ રડૅલા છે. તેમાં તે ધાન્યના ગુગુ તથા આપણી 
પ્રકૃતિ એ ખેને અતુસરી તેતો થોડો યા તો ધણો! ઉપયોમ « કરવામાં 
આપણી સામાન્ય ખુદ્દિતો ઉપયોગ કરવે. દાખલા તરીકે ચયા એ 
હિતકારક ધાન્ય છે તોપણુ બહુ ખવાય તો પેટમાં વાયુ પેદા કરે 
અને પેટને ઝુલાવે. ચોખા ને જુના હોય તો તે હિતકારક છે. તુવ- 
રની દાળ વાયઠડી છે, તોપષુ તેમાં ધી નાખીને ખાવાથો તેતે! તે 
અવગુણુ જતો રહે છે. આખા મગ ભારે અતે વાયુ કરતા છે તો- 
પણુ તેની દાળ તથા ઓસામણુ ત્રિદોપકર અને ધણાંજ હિતકારક છે. 


પથ્ય શાકઃ--તાંદળજની ભાજી, ટાંકાની ભાજી અને સુવાની 
ભાજી આત્રણુ ષકારનાં શાક દરેક મનુષ્યને દરેક રૂતુમાં પથ્વજ છે. તે 
કદી નુકશાન કરતાંજ નથી. તાંદળન્નની ભાજી ન્ને કે ઠ'ઠી ગણાય છે 
તોપણુ તે વાયુ કરતી નયી. દરેક રૂતુમાં થતાં શાકપત્રો તે તે રૂતુમાં 
થોડા થોડા પ્રમાણુમાં ખાવામાં આવે તો તે પણુ પથ્ય છે. 
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પથ્ય બીજા પદાર્થા:--તાજુીં ધી ભેગ વિનાનુ' હોય તો 
પછી ભલે તે બકરી, ગાય અગર લે'સતું હેય તેોપણુ તે પથ્ય છે. 
છતાં પણુ તેમાંએ વધારે પથ્ય તેથી એણછું પથ્ય તથા પથ્ય એવા 
ત્રણુ વર્ગ પાડવા હેય તો ગાય, શે'સ, અને બકરી સમે પ્રમાણે 
વર્ગે પાડી શકાયઃ સાકર, આદુ, આંમળાં, દાડમ, અને સિધાલુયુ આ 
આ વસ્તુએ પણુ હાડ 


ધરમાં ખાવાના વપરાશ્ચમાં આવતી સુખ્ય ચીન્નેમાં ઉપરનાં ધાન્ય, 
ત્રણુ પકારનાં શાક તથા ક્ષારમાં સિંધાલુયુ, (ળમાં દાડમ, ગળપણુમાં 
સાકર, સ્નિગ્ધ પદાર્થમાં ધો તથા દુધ, ખટાશમાં આંબળાં, અને 
તિખાશમાં આદુ એ સર્વોતમ હિતકારક પદાર્થ છે અને દરેક રૂતુમાં 
ખાઈ શકાય છે. 


અપથ્ય પદાર્થા:--જે પદાર્થો શરીરતે હાનિ કરવાવાળા છે તે 
અહિત છે. આવા પદાર્થોમાં દાહ કરવાવાળા, બાળવાવાળા, શરીરને 
ગાળવાવાળા, શરીરમાં સડૉ દાખલ કરવાવાળા અને શરીરમાં ઝેર 
દાખલ કરવાવાળા પદાર્થોને સમાવેશ થાય છે. આ પાંચે પ્રકારના 
પદાર્થોને જે વ્યાધિમાં બુદ્ધિપૂર્વક યોજ શકાય તો કાયદે પણુ કરે 
છે. પરતુ સામરી રીતે ન્નેતાં તે પદાર્થો શરીરને હાનિ કરવાવાળા 
જ છે,*કારણુ કે તે પદાથેોપ કદાપી એકાદ રોગને મટાડે તો ખીન્નને 
ઉત્પન્ન કરે એટલે તે નિરથૈક છે. અતિ ક્ષાર એટલે વધારે મીડું' ખાવામ_ 
આવે તે તે પેટના વાયુ, ચુલ્મ કે ગાંડને ગાળે છે, પણુ શરીરના 
સત્વને બગાડીને પુરૂપત્વતી હાનિ કરે છે. દાહ કરવાવાળા પદાર્થો 
પિત્તને કોપાવી અનેક પ્રકારના વ્યાધિને ઉત્પન્ન કરે છે. આંબલી વગેરે 
અતિ ખાટા પદાર્થો શરીરને ગાળીને સાંધાને ઢીલા કરી પુરૂષત્વ એછુ 
કર્‌ છે. આવા આવા પદાર્થોથી કદિ એકદમ તુકસાન ન્નેવામાં આવર્વું 
નથી, તોપણુ લાંબા વખતના સેવનથી તે શરીરમાં એક પ્રકારના 
એવો ફેરફાર કરે છે કે તેથી શરીર ખીન્ન બ્યાધિતે લાયકનું થઇ 
ય છે. માટે ઉપર્‌ બતાવેલા પથ્ય પદાયેોનું વિશેષ સેવન રાખવું, 
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ગતે ગઅહિત પદાર્થોનો તો ઉપષોગ બનતાં સુધી નજ કરવો! તેમાં 
સલામતી છે. 

પથ્ચાપથ્ય પદાર્થા:--હવે જે પદાર્થો પથ્ય હોય છતાં પણુ 
રૂવુ અને પમૃતિ નનેઇને સેવવામાં આવે તો ફાયદો કરે છે અને નને 
તે નયા સિવામ સેવન કરવામાં આવે તો તુકસાન કરે છે તે નીચે 
આપ્યા છે. 


બાજરી, અડદ, વાલ, કળથી, ગાળ, માખણુ, દહિ', છાશ, 
સુર્ણુ, પટાઢટાં, તુરીયાં, ડુ'ગળી, કારેલાં, કટોાળાં, ગુવાર, દુધી, કોળુ 
મેથી, મોધરી, મુળા, ગાજર, ચીભડાં, કોબી, ગલકાં, કાચાં કેળાં, અને- 
નાસ, આલુ, નજ'ખુ, કરમદાં, અંજીર, દ્રાક્ષ, નારંગી, લી'ખુ, ન્નમ(ળ. 
સ૪રજ'દ, રામકફળ, પીલુફળ, ગ'દાં, તરબુચ, સીતાકળ વગેરે પદાર્થો 
નિત્ય વપરાય છે, તેમ છતાં પણુ નને પફતિ અને રૂતુતે અનુસરીને 
ખાવામાં ન આવે તો તુરત નુકસાન કરે છે. દાખલા તરીકે દહિ” 
ચરદ્ત્રડતુમાં શત્રુનું કામ કરે છે, વર્ષારૂતુમાં હિતકારક છે અતે ઉના- 
ળાની રૂતુમાં સાકરની સાથે ખાવાથીજ હિતકારક થાય છે. તેમજ તે 
જ્વરવાળાને અહિત છે અને અતિસારવાળાને હિત છે. એ પ્રમાણે 
દરેક વસ્તુનો સ્વમાવ સમજને અથવા સમજુ વૈઘની સલાંઠ લઇને 
તેવી વસ્તુઓ ખાવામાં આવે તો નુકસાન કરતી નથી. 


ઉપર જણાવેલા પથ્યાપથ્ય પદાર્થોનું સેવન એછુ' રાખવું એટ- 
હુંજ નહિ પણુ તેનો ઉપયોગ પોતાની પ્રકૃતિને અને રૂતુતે અનુસરીને 
કરવો. આ વિષયમાં એક વાત કહેવાની રહી નય છે તે એ કે, 
જકટલીએક વસ્તુઓ હિતાહિત હોય છે, છતાં પણુ અમ્નુક લોકોને તેનો 
૬રર।જનેો! અભ્યાસ પડી ગએલો હોવાથી અથવા જન્મથીજ તેનો 
એજ ખોરાક થઇ રહેલો હોવાથી તે વસ્તુએ તે લોકોને બાધ કરતી 
નથા. દાખલા તરીકે બાજરી, ગોળ, અડદ, છાસ, દહિ'. આ વસ્તુઓ 
રૂતુ અને પકૃતિ પ્રમાણે જેમ હિત તેમ અહિત પણુ છે, છતાં જે 
કડુંખામાં આ ચાન્ને ૬'મેશના ઉપમોગ તરીકે વપરાય છે તે કુટુંબને 
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સે ચીનને પ્રતિકુલ રૂતુમાં ષણુ નુક્સાન કરતી નથી. દુધ પથ્ય છે છતાં 
પણુ ધણા લેોકેતે તે માકક આવતું નથી અને ઝાડા થાય છે. આ 
ઉપરથી એટલું સમજી શકાય છે કે માણુસોએ ખાનપાનની બાબતમાં 
પોતાની પકૃતિનો, શરીરના બંધારષુનો તથા દરરોજની ટેવને, રૂતુનો 
અને મ'દવાડના મૂળ કારણુનો વિચાર કરી ખોરાક લેવો જઇએ. 


જેમ એકજ પદાચૈમાં પ્રમૃતિ ભેદને લીધે, રૂતુ બેદને લીધે તથા 
વ્યાધિ ભેદને લીધે હિત અને અહિત બંતે ગ્રણુ રહેલા છે, તેમ 
એકના એકજ પદાર્થો નને રસાયનીક સંષાોગથી બીજી વસ્તુઓ સાથે 
ન્નેડાય તો તે વસ્તુનો સુળ ચુણુ બદલાઇને ત્રીન્નેજ ગુષુ ઉત્પન્ન 
થાય છે; અને તે ચુણુ વિષ રૂપજ છે. જેએા આ બબતથી અત્તાત 
હોય તેઓને માટે તો સલાહ ભરેલું એ છે કે તેઓએ વૈઘ વિદ્યાના 
નિયમોને અનુસરી વર્તવું. દાખલા તરીકે મધ પથ્ય છે છતાં નને તે 
'ઉના પાણી સાથે અગર હરકે૪ ઉતા પદાર્થ સાથે ખાવામાં આવે તો 
તે નુકસાન કરે છે. દુધ પથ્ય છે, છતાં નને રે સુળાની સાથે અગર 
. મીઠાની (ક્ષારતી ) સાથૈ અગર મગની સ્રથે ખાવામાં આવે તો તે 
તુકસાન જ કરે છે. 


પાત્રના યોગથી પણુ ગુણમાં ફેરફાર થઈ જય છે.-*ધા 
કેવળુ હિતકારક પદાર્થ છે છતાં નને તેને કાંસાના પાત્રમાં વધારે વખત 
રાખવામાં આવે તો તે નુક્સાન કરે છે. દુધની સાથે ઉપરના ત્રણુ 
પદાર્થોના જેમ નિષેધ છે, તેમ ખાટાં શળ, તેલ, ગોળ, દહિ', ખીચઠી 
વગેરે પદાર્થો પણુ જે દુધના યોગમાં ખવાય તો હાનિ કરે છે. આ 
ખધી બાબતો સમજવાને માટે વૈઘધક નિયમો નનગુવાતી જરૂર છે. 
આવા કુપથ્ય ખોરાકોના દોષો જલદી જણાતા નથી, પણુ જ્યારે તે 
ધણા પ્રમાણુમાં એકઠા થાય છે ત્યારે જુદાજ રૂપમાં દેખાય છે અને 
ત્યારે તેતું કાર્યુ સમજી શક્તું નથી, પચ નને મુળ તપાસવામાં 
આવે તે! આવા પ્રકારનાજ કઇક દોષો માલમ પડે છે. માટે આવા 
'નિરૂદ્ધ ગુણુવાળા ખોરાકો તરતમાં ક'૪ ગેરણાયદો કરતા તપી, એમ 
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સમજ તે ખાવા, અને પાછળથી પસ્તાવું, તેના કરતાં તેવા ખોરા- 
કરોને મથમથીજ તિલાંજલી દેવાય તે ધણું સારૂ. 


કુષ શર્‌ીરવાળાનું પથ્યાપથ્યઃ--ફૃષ એટલે દુખળા શરીર- 
વાળા માણુસને પોછિક ખોરાકતી જરૂર હોય છે, પરતુ તેઓની 
પાચનશક્તિ મ'દ હોવાને લીધે તેઓને પોછિક ખોરાક પચતો નથી, 
માટે તેઓને પૌદિક પણુ પચવામાં હલકે! એવે ખોરાક પથ્ય છે. તેને 
માટે નીચે લખેલા પદાર્થો પથ્ય ગણાયઃ-- 


ધઉં, સાળના ચોખા, સાડી ચે।ખા, જવ, મકાઇ, વટાણા, 
તુવેર અને મગની દાળ એ પથ્ય છે. દુધ પૈદિક તેમજ પથ્ય છે. 
દુધમાં થોડી 'સાકર મેળવી દિવસમાં થોડા થોડા પ્રમાણુમાં ધણી વખત 
લેગું. નને દુધ પચતું ન હોય અને ઝાડા થતા હોય તો દુધમાં પાણી 
ભેળી અંદર્‌ ૪-૫ લી'ડીપીપર નાખી ઉકાળવું. જેટલું પાણી નાખ્યું 
હાય તેટલું પાણી બળી ન્નય ત્યાં સુધી ઉકાળવું, અને પછી તેને 
ઉપયોગ કરવો. ધી, માખણુ અને મલાઇ પણુ પૌછિક ગણાય. તેને 
ઉપયોગ પાચનશંક્તિના પમાણુમાં કરવે।1. પટેટાં, કેરી, સફરજ'દ, દ્રાક્ષ, 
નારગી વગેરે દુળીળને માટે પથ્ય છે. દુધીળ માણુસે અતિ પુછિના 
ઉપાયો કરવા નહિ, અને સાધારણુ પુદિના ઉપાયો કર્યા પછી પણુ 
શરીરને સાધારણુ શ્રમ આપવાની ટેવ રાખવી. 


£ જીવન 7 દુર્બળ મતુષ્યને પથ્ય છે, તે લોહી વધારે છે, 
પાષણુ આપે છે અને પાચનશ્મક્તિને મદદ કરે છે, “ જીવન #તી 
સાથે દુધને! ઉપયેો।મ કરવાથી તાત્કાલીક જાયદો થાય છે. 


સ્થ્રલ શરીરવાળાતું પથ્યાપથ્યઃ--ધી, તેલ તથા જે 
વસ્તુથી માંસ અને ચરખી વધે તેવા પદાથે પકવાન્નો તથા મિદા- 
ન્નોતા ત્યાગ કરવો. તેવા પદાર્થો તેને માટે કુપથ્ય છે. ઓછા પ્રમા* 
ષ્યુમાં ખાવામાં આવે તો] બહુ નુક્સાન કરે નહિ. આટઢાના સત્વવાળા 
પદાર્થો, ચોખા, મકાઇ, મે'દો, કેળાં, કેરી, તેલવાળા સુકો મેવે, 
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પટેટાં, સુરણુ, રતાળુ, અળવી વગેરે મેદતે વધારનાર! પદાયેદે છે, માટે 
'તેને જેમ બને તેમ ન ખાવાં. 


ધઉં, જવ, મગ, કળથી, ચશ્‌ા તથા સામો, પાણી મેળવેલું 
સધ, છાસ, આસવ વગેરે પથ્ય છે. 


આજારી માણુસોતું પથ્યાપથ્ય:--આનનરી મપ્યુસોના 
રેગોાના પકારોા જુદા જુદા હોવાથી તેઓને માટે સામાન્ય સર્ઝને 
લાગુ પડૅ તેવું પથ્માપથ્ય હોઇ શકે નહિ, તો પગુ અમુક વસ્તુઓ 
લગભગ સર્વ રાગોમાં અથવા તો મ'દવાડ પછીતી સ્થિતિમાં સોને 
હિતકારક હોય છે. 


સાખુ ચોા।ઃખા, આરારૂટ, અને મગનું આસામણુ સર્જ પકારના 
મ'દવાડમાં અને નબળાઇમાં પથ્ય છે. દુધ પણુ સર્વ રીતે પથ્ય છે. 
દુધને ઉપર કહેલ રીતેઉકાળી તેનો ઉપયોગ કરવાથી અનુકુળજ આવે છે. 

સુવાવડીનુ' પથ્યાપથ્યઃ--પ્રસવવાળી સ્રીને પ્રસત થયા પછી 
એક ખે ટક લાંધણુ કરાવવાનો કેટલેક ઠેકાણું ચાલ પડી ગયે છે, 
જેઢલેક હેંકાણુ બઉની રાબ કરવામાં આવે છે. ડાડટરી ઉપચાર પ્રમાણે 
દુધ ના।ઃખેલી કાંજી પાવામાં આવે છે. એકાદ ટ*ક લાંધષ્યુ કરાબ્યા. 
પછી સુવાવડીની શારિરીક શક્તિના પ્રમાણુમાં ખોરાક આપવે।. ધઉં, 
નર, ચો।!ખા, અડદ, શેકેલા મગની દાળ, ધી, ભીડા, ખાંડ, ધીલેડાં, 
“જુનું કોહળુ', પરવળ, ડુ'ગળી, દુધી પ્રત્યાદિ આપી શકાય. થોડા 
દિવસ પછી શક્તિ તથા ધાવણુ વધારનાર પદાર્થો આપી શકાય. નને 
સુત્રાવડી સ્ત્રી તાવ, ખાંસી, ઝાડા, વગેરેના દરદથી પીડાતી હેય તો 
આળકને ધાવવા દેવું નહિ, કારણુ કે તેમ કરવાથી બાળકને બરોલ 
વગેરે પેટના વ્યાધિ થાય છે. 
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વનસ્પતિ આહાર અને માંસાહાર 


ઉપયોગમાં આવતા દરેક ખોરાકના નને સ્રુખ્ય વર્ગો ગણીએ 
તો ખે પ્રકારના વર્ગો ગરણી શકાયઃ-- 


(૧) વનસ્પતિ આહારમાં વપરાતી ચીજને, અનાજ કેળ, મૂડી, ક'દ, 

પત્ર વગેરે. 
(૨) માંસાહારમાં વપરાતી ચીનને, માંસ, ઇંડાં વગેરે* 

વનસ્પતિના ખોરાકમાં સુખ્ય કરીને ખે તતો હોય છે. ( ૧ ) 
પુછી આપનાર તત્વ, (૨ ) કચરો અગર નકામા ભાગ જેતે અંગ્રે- 
જમાં પડદ ]યાદ્લ કહે છે. વનસ્પતિના આહારમાં વપરાતી 
એવી થોડીકજ ચીજે છે કે જેમાં મગજતે કુદરતના નિયમ વિરૂદ્ધ 
ઉશ્કેરનારી ચીનને હોય. જે વનસ્પતિમાં આવાં તત્વો રહેલાં છે તેનો 
ખોરાક તરીકે બીલકુલ ઉપચામ કરવામાં આવતો નથી. 

માંસના ખોરાકમાં તો ધણું કરીને ત્રણુ તત્તો રહેસાં હોય છે. 

(૧ ) શરીરમાં પુષ્ટી આપનાર તત્વ. 

(૨ ) કચરો અથવા 3/23૬0 તદદ૯ા, ( નકામો ભાગ ) 

(૩ ) 5પળપાંદ્રાટ એટલે મગજને કુદરતના નિયમ વિરહ 
ઉસ્કેરનારી સીનને. 

માંસમાં મગજને કુદરતના નિયમ વિરૂદ્દ ઉસ્કેરનારાં તત્તો 
રહેલાં છે; કારણુ કે (ર ૯્વદ) માંસમાં ગ'દો પદાર્થ વધારે પ્રમા- 
ણુમાં હોય છે, તેથી તે ચરીરને અનુકુળી આવતો નથી. અને તેથી 
તે પદાર્ય દારૂની માકક શરીરનાં ખીન્ન અવયવોને ઉસ્‍્કેરે છે, પણુ તે 
ઉસ્કેરણ્ી દારૃના જેટલી જલદ હોતી નથી. 

આપણે ખાવાતે માટે જે ખોરાક તૈયાર કરીએ છીગએ તેને 
ને અવરોગ્ય રીતે બનાવનામાં આગ્યો હેય તો તે પચાવવામાં ભારે 
ષડૅ છે, હવે મે'દામાંથી જે વસ્તુ બનાવવામાં આવે છે તેમાંથી થુલું 
ટાઢી લીધેલું હોવાથી કિમતી અને પુછીકારક તત્ત જતો રહે છે કે 
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જે તત્વ હાડકાં અને અવયવો બનાવવા માટે ઘણાજ જરૂરતો છે. 
આજીનો જે ભાગ મે'દો ( ધોળા લોટ ) રલે તે પદાર્થ પચાવવામાં 
બહુજ ભારે પડે છે. 


કુદરતી કાયદા:--કુદરતી કાયદો એવો છે કે શરીરની અંદર 
કોઇ પણુ ષકારનું ઝેર દાખલ થાય અથવા તો હોજરીમાં લોહીના 
બગાડથી ઉત્પન્ન થાય તો તેને ખહાર કાઢી નાખવા માટે ચરીરના 
તમામ અવયવો કામે લાગી નય છે, અને તેમ કરવામાં સાનત'તુ- 
એની ધણી શક્તિ વપરાઇ ન્નય છે. માટે જે પદાર્થોમાં ઉસ્કેરણી- 
વાળા પદાર્થો આવે અગર તો પચાવવામાં ભારે હોય તેવા પદાર્થો 
ખાવા એ કુદરતના નિયમ વિરૂદ્ધ વર્ત્ત્વા બરોબર છે, એટલુંજ 
નહિ પણુ આપણા સ્તાનત'તુ અને પરીણામે શરીરને પણુ વહેલું 
ઘસી નાખે છે. 


એટલા માટેન્ટ આ ચાલુ જમ:નામાં યુરોપ અમેરીકા જેવા 
પદેશોમાં વનસ્પતિ કે જેમાં બગડૅલા પદાર્થ અથવા 5૬110પાંતદૉ1જ 
પદાર્થ માંસના પરમાણુ કરતાં ઘણાજ ઓછા પ્રમાણુમાં હોય છે, 
અગર તૌ બીલકુલ હોતા નથી. તેતો ઉપયોગ દિવસે-દિવસે વધારે 
પ્રમાયુમાં કરવા મ'ડયા છે. ત્યાંના લેક્રો તો વનસ્પતિ આહારના 
ગટર્વે સુધી હિમાયતી હોય છે કે દૂધ કે જે નનનવરતે દોહીને 
લેવામાં આવે છે તેને પણુ લોહીતો એક પ્રકાર ગધી લ્લેતા નથી, 
કૂક્ત વનસ્પતિ એટલે ફળ પત્ર તથા અનાજનો” ખોરાક લે છે; 
તો! પષુ ત્યાંના ખીન્ન પ્રકારના વનસ્પતિ આહાર કરનારા લેકે દુધમાં 
ક્રાઇ પણુ પ્રકારનો બગડેલો! ગટો પદાર્થ આવતો નહિ હોવાથી તે 
લેવામાં અડચણુ લેતા નથી. 

વનસ્પતિ આહારમાં એક પુછીકારક તત્વ તચા ખીજું કચરાનું 


તત્વ. આ બેજ તત્વો ખાસ કરીને છે. તેમાં પયુ કચરાના તત્તેો 
એઢલાજ પ્રમાણુમાં હોય છે, કે શ્રરીરનાં મળ, મુત્ર વગેરે કાલનારા 


૨૪ 


અવયવેને તેના પુરતું કામ મળી શકે. આ ઉપરથી એમ સમજન- 
વાતું નથી કે જે લોકો વનસ્પતિનો આહાર કરે છે તે લોકો ક્િકા 
પડતા નથી અગર તે! જલદી ધસાતા નથી. નને વનસ્પતિના આહારી 
પોતાનો ખોરાક વધારે પ્રમાણુમાં લે તા તેઓની હોજરી તે ખોરાકને 
બરાબર પચાવી શકતી નથી અતે પરીણામે અનેક દરદોના ભોગી 
ખૂની વહેલા નાશ પામે છે* 

કાચા! ખોરાક:--વનસ્પતિના આહાર સંબંધમાં હાલના વિજ્ઞાન 
શાસ્રીઓમાંના કેટલાક આગળ વધીને એમ કહે છે કે રાંધેલા 
ખોરાક ડરતાં કુદરતી કાચેો। ખોરાક પચાવવામાં સહેલો! પડે છે, અને 
તેથી કાચા ખોરાક લેનારા માણુસોને માંદગી ભોગવવાનો પ્ર્સમ 
ખીલકુલ આવતો નથી, અગર તો નહિ જેવોજ આવે છે. તેઓ કહે 
છે કે:--કાચા ખેો!રાકમાં શરીરને પુછો આપનારા પદાર્થો વધારે 
પ્રમાણુમાં હોય છે કારણુ કે રાંધવાયી તેની અંદરના પુછી આપનાર 
સેલ્સા ( જ'તુઓ ) ને! ઘણુ અંશે નાશ થાય છે. એક ધઉં લો 
અને તેતું પથકરણુ કરો તો માલમ પડરો કે તેમાં શરીરના દરેક 
અવયવોને પુછી આપનારા જીવતા સેલ્સો ( જવતાં તત્વો ) પુષ્કળ 
પ્રમાણુમાં છે. પરતુ જ્યારે તે ઘઉંને રાંધીને તેનું પૃથકરણુ કરવામાં 
આવે તો માલમ પડશે કે તેમાંથી ધણા ખરા જીવતા સેલ્સો મારી 
નાય છે અને પરીણુ।મે તેટલી એઇછી પુછી આપે છે. 


દાક્તરો તથા વિદદાન વૈધા એટલા માટેજ અમુક અગ્રુક ૬૨- 
દીતે ખોરાક બંધ કરી ફળો ઉપર રહેવા ભલામખુ કરે છે. કુદરતે 
આપણા શરીરનું બંધારણુ એવી રોતે કર્યું છે, કે તેમાં કાચા ખારાક 
ઇળાય છે, લોટ થાય છે, રધાય છે અને તેનું લોહી તથા માંસ થઈ 
નકામો! ભાગ ગુદા વગેરે વાટે બહાર નીકળી નનય છે. નને આમ છે 
તા પછી આપણે શા માટે કૃત્રિમ ધ'ટીવતી ખોરાકને દળી કૃત્રિમ 
ચુલાવતી રાંધી પછી ખાવો જ્નેઇએ ? પરતુ આપણી હેરી નાન- 
પણુથીજ ટેવને લીધે એવી થઇ ગએલી હેય છે, કે કાચુ' અનાજ 


ર્પ 


આપણે પચાવી શકીએ નહિ. કદાચ ખાવા જઇએ તો માંદા પડીએ, 
કારણુ કે આપણી હોજરી, આંતરડા વગેરે અવયવોને નાનપણુથીજ 
રાંધેલું અનાજ ખાવાની ટેવ પડેલી હોય છે. ઝ 


ડોકટર બરનાર મેકફ્રેડન ( 2૦૦૬૦ 1ડઞટાવાથા ન ર ૦૦૭્િર્ત- 
તૈલ1 ) તો વળી ભાર મુકીને જણાવે છે કે “ કુદરતી, વગર પકા- 
વેલા ખોરાકમાં જીવતાં સેલ્સો! પુષ્કળ હોય છે એટલુંજ નહિ, પરતુ 
તેમાં પકાવેલા ખોરાક કરતાં કચરા એછા પ્રમાણુમાં હોય છે અને 
લોહીને માટે નાલાયક કુદરત વિરૂદ્દના તત્વો પણુ ધણા ઓછા 
પમાણુમાં હેય છે; કારણુ કે કાચા ખોરાકને હોજરીમાં પકાવવા 
માટે લાંબા વખત સુધી જુદી જુદી ક્રિયાઓમાંથી જેવી કેઃ--દળવું, 
ચાળવું, કણુક બાંધવી, રાંધવું વગેરેમાંથી પસાર થવું પડતું નથી, 
અતે તેથી તેએ પચાવવામાં મુશ્કેલ પડતા નથી, શરીરના પોષણુ 
માટે જે જે પદાથો અગત્યના છે તે તે 'પદાર્થે1ો કાચા ખોરાકમાં 
પુરતા જથામાં હોવાથી જલદીથી પચી ન્નય છે, તેથી ઉલટું જ્યારે 
ખોરાકને ખળતણુ મુકી પકાવવામાં આવે છે ત્યારે તેની અંદરથી 
પોષણુના તત્યો ઓછાં યઇ પચાવવામાં ભારે પડે છે. ” 


તે જણાવે છે કે “” જર્મનીમાં ૧૨૫ માઇલ દોડવાની સરતમાં 
જે શખ્સ ફક્ત કાચા ખોરાક ઉપરજ રહેતો હતા તેણે જત મેળવી 
હતી. “ કોરતેજ કોલેજમાં ” ચાર કસરતબાન્ને ૩૬૫ માધલિ ચાલ- 
વાની સરતમાં ઉતર્યા હતા. તેમાંથી ત્રયુ માંસાહારી અને એક કાચે1 
ખોરાક ખાનાર હતો. પહેલે માંસાહારી ત્રીજે દિવસે, બીશ્તે માંસા- 
હારી પાંચમે દિવસે અને ત્રીજ્ને માંસાહારી પણુ પાંચમે દિવસે થાકી 
જઇ ખેસી ગમા હતા; જ્યારે ચોથો કાચો! ખોરાક ખાનારા શખ્સ 
તે સરત પુરી કરવામાં (તેહમ'દ નીવડયોા હતે. ” 


હિન્દુસ્તાનમાં વનસ્પતિ ખોરાકનુ' ધટતુ' જતુ' પ્રમાણ:- 
અધ્સેોસની વાત છે કે જ્યારે અમેરીકા અતે યુરોાપવાસીઓ 


રઢ 

માંસાહારથી અલગ થતા નય છે, તેમ તેમ આપણા હિંદવાસીએ 
જે જે વનસ્પતિ આહારને માટે ધણા પુરાણા સમયથી આખી દુનિ- 
યામાં પખ્યાત છે; તેઓ ધીમે ધીમે માંસાહારી થતાં શીખતા નય 
છે. વધારે દીલગીરી તો એથી થાય છે કે ખ્ાહ્મણુ જેવી ઉચ્ચ સાતિ 
જે માંસને અડકતાં પણુ અભડાય, અને નહાવું પડે, તેવી સાતિમાંથી 
પણુ કોઇ કોઇ પોતાને સુધારાના શીખરપર ચડૅલા માનતારાઓ, 
જીવાનીના મદમાં આંધળા થએલાઓએઓ, નહેર યા તે! ખાનગી પા- 
ટઢીંમાં માંસ ભક્ષસુ કરતાં અચકાતા નથી. તેએ એવી દલીલ કરે 
છે કે માંસાહારથ્થી શરીર પુષ્ટ, ત'દરસ્ત અને તાકાતવાળુ' બને છે. 
પરતુ આમ માનવામાં તેઓની કેવી ગભીર ભૂલ થાય છે, તે નીચે 
લખેલા મોટા' વિદ્દાન ડાકટરાના અભિષાય તયા પૃથકરણુના કોઠા 
ઉપરથી સાષ્‌ જણાશે. તેઓ કઇ કક્ત મોટેથી ગપાટા મારીનેજ 
અન્ય લોકોને વતસ્પતિતો આહાર કરવા ભલામણુ કરે છે એમ નથી 
પણુ વિજ્તાનશાસ્રની પહ્દતિ પ્રમાણે શોધ, ખોળ, અભ્યાસ અને પૃથ- 
કકરણુ કરીને જણાવે છે, માટે તેમાં શ'કા ઉત્પન્ન થવાનાં ક'૪૦૪ 
કારણ નથી. 


10૦0૮૬૦1 ડાંતૈ1૦૪ 11. ડિલ્ઢાત્તે દર્લાંડ ૫૬ 11 1315 
1૯511007 ૦4 ડલ1૦€૯૦ 11 ૭0૦૫1 9 'પેંદ્ઘર્દ્ગ તાવ 
11011010 22101 દૌતદ ” 1ત1 15 4 પિટ્દાં?૦૫1૦૫૩ ( ક્પિાંા- 
લ્ઢદાંઉછુ ) 11111ત], લાવૈ ઊલાંપાલા 1॥1ડ 10૬01121 ૦૪૧0૩, 
૬૯૯1, 101 પંડ ૯% ૯021 4[0[2€41800€€, 1€૩૯૨1૧૧121૯ 
110 211) ૫/2 11305૯ ૦ €૧11011૪૦01૦૫૬ ત1॥1લાડ. 


જેનો સાર-ડૉક્ટ્ર સીડની એસ બીયર્ડ; પોતાના “ સાં- 
સાહાર વિરૂદ્ધ અને' વનસ્પતિ આહારની તર્ફેણુના પુરાવા ? 
નામની ચોપડીમાં જણાવે છે કે “ માસુસ #ળાકાારી પ્રાણી છે. તેની 
અંદરના અવમવે, તેના દાંત અથવા તેનો બહારનો દેખાવ કોઈ પષુ. 


૩૭: 


રીતે માંસાહારી પ્રાણીઓને મળતો નથી. ” તે વળી વધારૅમાં કહે છે 
કે સ'ધીવા વગેરે દરદોને ચ્રાંત કરવાને માટેજ વનસ્પતિ આહારની 
જરૂર છે એટલું જ નહિ, પરતુ યુરીક એસીડથી થતાં કી'ભીર દરદેક 
જેવાં કે નાસુર ( €૮10૦૯% ), આંતરડાંનો વરમ, (£0[૩૯0તાંતપ૯૩) 
અને ક્ષય ( 1 0પ:૦૫ાં૦ડાંડ )ે વગેરેના અટકાવને માટે પયુ દર- 
દીએને માંસાહારની મના કરવી ન્નેઇએ. 


ડે. જોશીઆ ઝોલ્ડપ્રીલ્ડ ડી. સી. એલ. એમ. એ. એમન. 
આર. સી. એસ. એલ. આર સી. પી. પણુ પોતાને! અભિપ્રાય જણાવે 
છે કે:-“ માંસ એ કુદરતના નિયમ વિરૂદ્ધના ખોરાક છે અને તેથો 
શરીરના કેટલાએક ભાગોને લગતાં દરદો તેમાંથી ( માંસ ખાવાયી ) 
પેદા થાય છે. માંસ ખાવાથી માણુસને લાગુ પડે તેવા દરદોમાં નાસુર, 
ક્ષમ, જ્વર, અને આંતરડાને લગતાં ભય'કર દ*દો સુખ્ય છે. દુનિન 
યામાં જન્મતા ૧૦૦ માણુસો।માંથી હહ નો અંત માંસાહાર કે ને 
દરદોની ઉત્પતિનું એક ગંભીર કારષુ છે તેથી થાય છે. આમાં કઇ 
પણુ નવાઈ જેવું નથી, ” 


ડી. જસેન્સ કહે છે કે “ ધણાં ન્નમમી ગએલાં અને જુનાં 
દર્દો કક્વ ગ્રરીરતી અંદરના લોહીના બગાડને લીધેજ થાય છે. સ- 
ધળાં પેટને તથા આંતરડાંતે લગતા દરદોમાં વનસ્પતિને! ખોરાક 
ઘણુાન ફાયદાકારક છે. લીવર ( કલેજાં )નાં, મુત્રાશયનાં અને અંદ- 
રનાં ખીન્ન' અવયવેોનાં દર્દો ધણું ભાગે વનસ્પતિ ખોરાક તથા 
તેની સાથે બાલ્લોપચાર નેવાં કે તડકો, ખુલ્લી હવા વગેરેથી સારાં. 
થાય છે. ” 


વળી બૈરાંઓ જ્યારે સગર્ભા હોય છે ત્યારે વનસ્પતિના ખોરાક 
પર રહેવાથી પસવ ધણ્‌।જ સહેલાઇથી થાય છે. 


વહાડ કાપના સંબંધમાં માર્ગરેટ હોસ્પીટલના એક નનણીતા સીતીયર 
સર્જન એમ્બ્રોમાસ્કી એમ. ડી. સી. એચ. ડી. એમ. એ- એચ- 


ર૮ 


જણાવે છે કે “ વનસ્પતિ ખોરાક ઉપર રહેનારા દરદીતે માંસાહાર 
ઉપર્‌ રહેનારા દરદી કરતાં વહાડકાપમાં થોડે થડકો ( 513૦૮1૮ ) લાગે 
છે, તેમજ તેને સાજે પગુ ધણા ઓછે ચઢે છે, તથા ધા પણુ ધ* 
ણુ।!જ જલદીથી રૂઝાઇ ન્નય છે, અતે ત'દુરસ્તી પણુ સંપૂર્યુ પણુ પો- 
તાની પ્રથમની સ્થિતિએ પાછી મળી શકે છે. ” તેના દાખલામાં તે 
કહે છે કે “૨૦૦૦ દરદી કે જેને મે કૂળાહાર ઉપર રાખેલાં હતાં, 
તેની ઉપર્‌ વડાડકાપ કરતાં ફક્ત એકજ દરદી મરષણુ પામ્યા હતે. 
વહાડકાપ કરતાં મતે એમ માલમ પડયું છે કે જેને વહાડકાપનું ઉત્તમ 
પરીણામ લાવવું હોય તે! વાઢકાપ કરવા અગાઉ દરદીનૅ ૧ માસથી 
વનસ્પતિ ખોરાક ઉપર રાખવે।. પેટ્તે લગતા તથા ચુદાને લગતા 
તેમજ અંદરનાં દરદો માટે આંતરડાં તદન સ્વચ્છ રાખવાં એ ધર્ણુ 
અગત્યનું છે, એમ મે' મારા દશ વર્ષના અતુભવ ઉપરથી નનણ્યું છે.” 


વનસ્પતિતો ખોરાક કેવી રીતે પકાવવો વગેરે માહીતિ આપવા 
માટે માન્ચેમ્ટર, સાલફ્રોર્ટ અને ગ્લાસગોાતી મ્યુનીસીપાલીટીએ ૪. 
સઃ ૧૪૦૮-૧૪૦૪ થી તે વિષે ભાષણ્‌ાા આપવા માટે કલાસો 
કાઢ્યા છે, અને તે પ્રમાણુ એડીનબર્ગ અને રોકોલ્ડ મ્યુતીસીપાલી- 
ટીએ વનસ્પતિ ખોશાક પષકાવવાનું શીક્તણુ ભાષણોદારા 
આવવાનુ નકી કર્યું છે. 


વળી માંસાઢાર કરતાં વનસ્પતિ આહાર તરફ પોતાતી લાગણી 
ફ્ક્ત મોઢાની વાતોથીજ નહેર નહિ' કરતાં, વનસ્પતિ અને માંસતું 
બહુ બારીફીથ્ટ્ટી પૃથકરણુ ( 7021955 ) કરી, વનસ્પતિ ખોરાકના 
અતેક ગુણુ।ઈની ખાત્રી કરી, વિદ્દાન વિજ્ઞાન શાઓઓએગએ પોતાના 
જનસમુહની આગળ સપ્રમાણુ દર્શ્ચાવ્યા છે. 


વનસ્પતિ તયા માંસાહાર સ'બ'ધી માહિતી આપ- 
નારો ખૃથકરણુનેો કેો-- 
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ઉપરના કોઠો ઉપરથી માલમ પડરે . કે માંસાહાર કરતાં વન- 
સ્પતિ આહાર કેટલે દરજ્જે વધારે ફાયદાકારક તથા પોછીક તત્વ 
વાળા છે. ઉપરના કોઠામાં પ મા ખાનામાં “ સે'કડે માંસ ખતાવનાર 
તત્ત ( ?#૦પંલ્ત ) નો ગુથુ માસ અને સ્નાયુ બનાવવાનો છે. ૮ 
મા ખાનામાં ક્ષાર ( 5ઠાઈડ ) નો ગુણુ મગજનાં ગાનત'તુએ, 
"હાડકાં, દાંત વગેરે બનાવવાને છે. ૬ ઠા ખાનામાં બતાવેલ ચીકાસ 
(દ ) જેવાં કે ધી, ચરબી, તેલ વગેરે અને ૭ મા ખાનામાં 
બતાવેલ આટા નેવે! પદાર્થ ( ડઘ્લદર્લા ) તથા મીઠાશ (૧પછુઢ-) 
' વગેરેમાં શરીરને કામ કરવાની શક્તિ ( 50૯૪) )ે તથા ગરમી 
આપવાને ઉત્તમ ગુણુ સમાયલે। છે. 


સાંસ અને વનસ્પતિમાં ખોરાકનું પ્રમાણુ:--વળી માંસના 
ખોરાકમાં પાણીને ભાગ ૭૫ અને ખોરાકનો ભાગ કક્ત ૨૫ નોજ 
છે; જ્યારે અનાજના ખોરાકમાં પાણીનો ભાગ ક્કત ૧૨ અને 
ખોરાકનો ભાગ ૮૮ છે. એટલે ખોરાકના તત્વનો ઘણુ।જ તક્ાવત 
સાલમ પઢે છે. શાક તરકારી અને ફળમાં નને કે માંસના જેટલુંજ 
પાણી છે તો પણુ તે પાણી ઘણાંજ સ્વચ્છ પ્રકારનુ' છે, જ્યારે 
માંસમાંનુ' પાણી અસ્વચ્છ તથા ગ'૬ હોય છે; કારસુ કે જનાવર 
“મરી ગયા પછી તેતી અંદરના અવયવે। એકદમ સડવા માંડે છે, અને 
આવા સંડેલા પદાર્થમાં મનુષ્ય છ'દગીને નુકશાન કરનારા અસંખ્ય 
જ'તુએ માલમ પડે છે, જેના પુરાવા માટે સાંજવર્ત માનના તા. 
૨૮-૩-૧૩ ના અંકમાં “ સુ'મઈમાં બગડેલુ* માંસ ” એ મથા- 
ળાવાળો મ્યુન્ીસીપાલીટી તરથી સત્તાવાર લેખ પ્રકટ થયેલે! હતો. 


જે લોકો માંસ ભક્ષણુ કરનારા છે તેમાં ક્ષયનુ' પ્રમાણુ વધારે 
શ્રમાણુમાં ફેલાય છે એમ ન્નેવામાં આવે છે. કારણુ કે નેને 
ક્ષય થયો હેય તેવા જનાવરતુ' માંસ ખીન્ન' સારાં માંસ 
સાથે રહે તો સારા માંસને ક્ષષના જ'તુએ ધણા જલદીથી લાગુ 
પડે છે, અને પરીણામે માંસ ખાનારને પણુ લાગ્નુ પડી ક્ષયરોગ 


૩૨ 


થાય છે. વળી જે ઢોરેની. કતલ માંસતો આહાર મેળવવા માટે કર- 
વામાં આવે છે તે ઢોરો ક'ઇ તમામ રોગ વગરનાં હોતાં નથો, જેનાઃ 
સુરાવામાં ડો. જેકસન-પ્રેસીડન એક ધી બીટીશ મેડીકલ એસો।શી- 
(એશન ૧૮૯૪, જણાવે છે કે ” હમણાંજ નામદાર રાણીશ્રીના 
ટારોના ટોળાની પરીક્ષાથી પ્રસિદ્ધ થએલી બીના તરક ડું 
તમારૂં ધ્યાન ખે'ચુ' છું, કે જેમાં ૪૦ ઢોરમાંથી ૩૬ ઢોર ક્ષયનાં 
દરદવાળાં માલમ પડયાં હતાં. નને બાદશાહી ઢોરના ટોળામાં ક્ષય* 
વાળા ઢોરો આટલા વિશાળ પમાણુમાં હોય તો પછી ખીચારા કસાઇ 
લેકે કે ને માંસના ધ'ધામાંથો કમાણી કરવાજ ખેઠા હોય તેવા 
લોકો જે ઢોર પોતાને ફાયદો થાય તેવી રીતે ખરીદે તેમાં ક્ષયષવાળ! 
ઢોરાની સંખ્યા કૈટલી હોવી ન્નેઇએ તેનો તો વાંચતારાએજ વિચાર 
કરી લેવો ન્નેઇએ. 

આ સર્વ પુરાવા ઉપરથી એટલું તો સ્પષ્ટ જણાશે કે માંસને 
ખોરાક સૃષ્ટિ નિયમ વિરૂદ્ઠ, રોગીષ્ટ, ખરચાળ અતે ;બીન ન્‍૪રરનેા 
છે. વળી આ ખોરાક મેળવવા માટે બિચારાં હશ્નરા ગરીબ અતે 
નિરપરાધી જાનવરો ઉપર વગર વાંકે ધાતછીપર્ણું ગુન્નરવામાં આવે 
છ, માટે જે મનુષ્યો ચાલુ જમાનાની જુઠી ફ્રેશ્રનન ભપકામાં 
અંનઈ જઇ પુષ્ટીને બહાને માંસના ખોરાકતે આવકાર દેવા લાગ્યા 
છે, તેઓ સારાસારતો વિચાર કરી માંસ ભક્ષણુથી અલગ રહે એ 
કેટલું બધું ઈચ્છવા થોગ્ય છે. 

માંસાહાર વિરૂદ્ધ આટલી વ્યાજખી દલોલે। કર્યા છતાં પણુ માં- 
સાકારી લોકો તો કહેશે કે:-ફ્લાણા અતે ફલાણી ન્નત પોતાની આખી 
જ'દગી સુધી માંસ ભક્ષષ્મુ કરતાં આવ્યાં છે, છતાં શા માટે તેઓ 
વધારે વખત સુધી જવે છે ? શા માટે તેઓને કોઇ પણુ પ્રકારનો 
રગ લાગી વહેલાં મરણુ પામ્યાં નથી ? પરતુ જે ઠેકાણું અર્રાનતાજ 
સ્તરત'ત્ર રાજ્ય ચલાવતી હોય અને સારાસાર વિચારને બિ- 
ચારાને સ્થાન પણુ મનોર્‌ાજ્યમાં મળતુ' ન હોય તયા કલા” 


૩૩ 


છાને આમ કરવાથી કઇ નુકસાન થયું નથી તો મતે પષુ શ્વા માટે 
થાય ? વગેરે વગેરે ઉપલકીઆ વિચારાથીન દેોરાતા હોય તેઓની 
ષાસે તો ” ભે'સ આગળ ભાગવત વાંચવા ” જેવું યાય તેમાં નવાઇ 
નથી. જે મતુષ્યો આવી ૬લીલે! રજી કરનારા હોય તેએ નને જરા 
સત્ય તપાસો ન્નેશે તો તેઓને માલમ પડશે, કે જે માંસાહારી મનૃષ્યો 
વધારે જતે છે, અગર જગ્યા છે, તેઆએ માંસને બદલે વનસ્પતિતા 
આહારકર્યો હોત તો તેથી પગુ વધારે જતત; કારણુકે જવનતો આધાર 
ફક્ત વનસ્પતિ આહાર ઉપરજ રહેતા નથી. રહેગી, કરણી, શરીરનો 
બાંધો, પાચનશક્તિ, આર્થિક સ્થિતિ, મકાનની સમવડ, હવા પાણી, 
પ્રકૃતિ વગેરે અનેકતેજ આભારી છે. વળી ૧૦૦ વર્ષ ઉપર જીતનારા 
મનુષ્યોનુ* નને પત્રક કરત્રામાં આવે તો એમ પગુ માલમ પડી શકશે 
કે તેમાં માંસાહારી કરતાં વનસ્પતિ આકારીની સંખ્યા વધારે 
પ્રમાણુમાં છે. 

વળી આ બાખત પણુ વિચારવાની છે કે જે મનુષ્યો માંસાહાર 
કરે છે તેમાંથી મોઢા ભાગ માંસ વેચનાર અથત્રા કસાઇ લેકે જે 
માંસ આપે છે તે ખાય છે; પરંતુ વિચાર નથી કરતા કે માંસ વેચનાર 
વાળા અને કંસાઈ લોકો તો પોતાના ગજવાં ભરવા માટે, ન્નનવરા 
ગમે તેવા રોમથી પીડાતા હેય, ગમે તો શ્રીળી, ગમે તો ક્ષય અગર 
ગમે તો ખીન્ન કોઇ જતુગસાથી ભરેલાં હેય, તો પણુ તેતી ક'૪ 
દરકાર કરતા નથી. તેઓ તો ફક્ત એકજ વાતને! વિચાર કરે છે, 
અતે તે એ કે સસ્તી કિમતે નનનવર લાવી ઘરાકોમાં મોંધી કિમતે 
વેચવું. તેએ સ્વગ્છતા તથા અસ્વચ્છતાને! વિચાર કરતા નયી. 

હાલમાં એવું માલમ પડયું છે કે મગફળીમાં સાથી વધારે ષમા- 
ણુમાં પૌછિક તત્વો સમાયલાં છે. તેના પુરાવામાં અમેરીકાના એમી- 
કલ્ચર ખાતા તરથી એવે! રીપોટે બહાર પડેલો છે કે, ( મગકેળીમાં 
સાંસ કરતાં અધિક પોછિક તત્વો રહેલાં છે. 7 દરેક ખોરાકમાં 


૧ શેરે કેટલા પ્રમાણુમાં પૌછિક તત્વો રહેલાં છે તે નીચેની વિગત- 
પરથી માલમ પડશે. 
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એક રેરમાં પોછિક તતેમ ( અણુઓ )- 
વનસ્પતિ- માંસ- 


૧. સૃગફળીમાં. ૧૪૨૫. ૦ ૧* ડુકરના માંસમાં. ૧૨૫૭. ૭ 
૨. માખણુમાઃ ૧૧૮૬. ૭ 1 ર્‌, ગાયના માંસમાં. પરછ. ૯ 
૩. દુધમાં. ૮૭૦૦* ૦ ક કુ 

જ. વઢાણામાં. કેટ. ૧ ૩* બળદના માંસમાં. ૫૩૦. ૪ 
પ. ચોખામાં. ૫૩૪. ૬ 

૬. પટાઢટાંમાં. ૧૩૬. ર્‌ 


ઉપર બતાવેલ કોણક ઉપરથી માલમ પડશે કે મગફળીમાં પોછિક 
તત્વ સર્વ ચીજને કરતાં વધારે પમાણુમાં છે. મગફળીના ખીન્ન' જુદાં 
જુદાં તત્ેનનું સે'કડે પ્રમાણુ નીચે પ્રમાણે છે- 


૧, પાણી ૧૧. ૮૮ પ૫. રાખ. ન જ. રથ 
૨. પ્રોટીન ૩૫. ૩૭ દૂ. રેસા. ૨. ૬૬ 
૩. નાઇદ્ટોજનવાળા પદાર્ય.૫.૫૦ ૭. ચરખી. ૫૫, ૩૭ 


૪. નાધ્ટ્ટોજન છુટું. ૧૪. ૩૩ 

આ કેોછક ઉપરથી જણાય છે કે મગધળીમાં માંસને ઉત્પન્ન 
કરનાર પદાર્ચ ( 7101011 ) તેમજ ઉષ્સુતા તથા બળને ઉત્પન્ન કર- 
નાર પદાર્યં ચરબી ધણાજ મોટા પ્રમાણુમાં રહેલાં છે. કે!ઇ પણુ પદાર્થમાં 
આ ખે તત્વજ મુખ્ય હોય છેઃ આ ઉપરથી સિદ્ધ થાય છે કે ““મગ- 
કૂળી માંસ કરતાં નિરોગી અતે પોાછિક છે.” જમૈન સરકારે એટલા 
માટેજ જકૈન લસ્કરતે મગફળોનાં બનાવેલાં બિસ્કુટ આપવાતો ઠરાવ 
ચાલુ કરેલો છે. 

અમેરીકામાં પણુ મગફળીનો આહાર મુખ્ય પૌછિતાકવાળા ગણાતા 
હોવાથી મગફળીનું વાવેતર ઘણા વિશાળ પ્રમાણુમાં થાય છે. હાલમાં 
ત્યાં દર વષેને ૮૦ લાખ મણુ મગ%ળી ખપે છે. અને તેની કિમત ૧ 
કરડ ડોલર (ત્રણુ કરોડ રૂપીઆ ) ઉપજે છે. તે લોકો મગધળીની 


ગ્પ 


ઘણી ખનાવટો કરે છે, તેનાં ફોતરાં ઉતારી માવો બનાવે છે, અને 
તે માખષુને બદલે વાપરે છે; તેમજ તેનો માવો પાણીમાં મીલાવી 
દુધ તરીકે પણુ તેનો ઉપયોગ કરે છે. 

ખે જાહેર ઢ'હેરાઃ--લ'ડન પ્રશ્નની અંદર વનસ્પતિ આહારની 
તરટ્રેયુમાં અને માંસ ભક્ષણુની વિરૂદ્ધમાં નહેર ઢ'દેરા પ્રગટ થય 
હતા કે જે ટટેરા ત્યાંના પ્રખ્યાત વિદ્દાન ડડટરાએ ખહાર પાડયા 
હતા, જેતો સાર નીચે પ્રમાણે-- 


“ અમે નીચે સહી કરનારા ડેડટરાએ વેજટેરીયનીઝમ એટઢલે કે 
અન્ન, ૬ળ, શ્રાકના ખોરાક સ'બંધી વિદ્યાની બારીકીથી તપાસ કરી છે, 
અને તેનાં મુળતત્વોને અનુભવમાં લીધા પછી આ ઢ*ઢેરા મારક્તે 
જણાવીએ છીએ કે વેજટેરીયન ખોરાકની ર્‌ઠી વિદ્યાના સ'ગીન પાયા 
ઉપર રચાએલી છે; એટલુંજ નહિ, પણુ તે માયુસાઇ જીંદગીની ઉત્તમ 
હાલતો તશ્દ્‌ લઈ જનાર છે. 


અન્ન, શળ તથા શાકને! ખોરાક શરીરનાં બાંધાને ન્નેપ્રતાં તત્વો 
આપે છે, અને રસાયણીક તેમજ પદાર્થ-વિસ્તાનશ્રાસ્રતી પયેધગ 
શ્રાળાના પ્રષીોગ પરથી નહિ, પણુ ધણાંક શખ્સોએ નિયમિત શૈતે 
જીને પોતાની ન્નતના દાખલાથી સાખીત કરી આપ્યું છે કે તે તત્વો 
માંસમાંથી મળતાં તત્વો કરતાં વહેલાં હજમ થનારાં છે. 


અમો વેજટરીયનીઝમને વિઘાની નજરે સંપૂરુ અને સંતાષ- 
કારક રૂઢી કરીએ છીએ આ ઉપરાંત ઢોરે। અને નનવરેો દરદો અને 
દુઃખોને આધીન થાય છે; આ સર્વ ધ્યાનમાં લેતાં, અને અત્નધળ 
તથા શ્રાક્માંથી મળતા ખોરાકની સ્ત્રચ્છ હાલત તરક નેતા, ખાતરીયી 
માનીએ છીએ કે માંસનાં ખોરાક તજી દેવાથી ત દુરસ્તીતે ફાયર યાય 
જે. વળી ખુબસુરતીની નજરથી ન્ેતાં પણુ વનસ્પતિનો ખોરાક ધણેદ 
ચઢીઆતે છે. 


આ હેરા ઉપર નીચે લખેલી ૧૩ સહીઓ ન્નેવામાં આવે છે- 


"૩૬ 


૧. રોાબટે ખેલ, એમ. ડી. ૭. આલ્બર્ટ મેસવેલ, એમ. એ. 
૨. જ્યોજ ખ્લૅક, એમ. બી. એમ. ડી. 
( એડીન. ) ૮. વૉલ્ટર આર હેડવેન, એમ. 
૩. એન જે. એચ. કૈસ્પી, એમ, ડીન એલ. આર. સી. પી. 
આર. સી. એસ- એમ. આર. સી. એસન 


કડ સ પ એસ હારમતા, ૪. જે. સ્ટેન્સન હુકર, એમ. ડી. 

પ. ઔગસ્ટસ ન્ેન્સ્ટન્‌, એમ, | ૫** એક્રેડ ખોલ્સેન, મુ જુ 

ખી. એમ. આર. સી. એસ. |” રાબટ એચ. પકસ, એષ. 

દૂ. એચ, વેલેન્ટાઇન,તેગ્સ, એમ. ડી. એક- આર. સી. એસ- 

આર. સી. એસ. એલ. આર. | ૧૨- જેન રીડ,એમ.બી.સી. એમ. 

સી. પી. . ૧૩. જ્યીર્જ બી. વાલ્ટસે,એમ. ડી. 
ક્રમાણુ ભૂત રસાયન શાજ્્રોઓને ઢ'હેરો* 

ઉપલા ઢઢેરા ઉપરાંત ખીન્ને ઢઢેરો ખાહોશ્વ રસાયનચાસ્્રી- 
એમનેોા છે. તેઆ અન્ન, કળા તથા શાકના ખોરાકની બભલામણુ કરે 
છે, કારણુ કે તે ખોરાક શરીરને મજખુતી તથા ત'દુરસ્તી આપવા- 
વાળો છે. તે ઢહઢેરા નીચે પ્રમાણુઃ-- 

“ પ્રનનના શ્વારીરિક બીગાડતી નોંધ માટે ઇન્ટર ડીપાર્ટમેન્ટલ 
કમીટી નીમી છતી, તેના રીપોાટેમાં જે મત આપે છે તેને *અમે ટેકા 
આપીએ છીએ કે, શરીરના બાંધાનો બીગાડ કરનારા ધણા કાર્યોમાં 
ગક સુખ્ય કારણુ ખે!્ઠી રીતે લીધેલો તથા પુરતા જથાસદે 
નહિ લીધેલો ખોરાક છેઃ આ રીત દાર્‌ પીવા તરક દોરે છે. 

વળી તે રીપોર્ટમાં જણાવે છે કે ખોરાકને બરાબર રીતે તેયાર 
કરવા વિષે ધણું અસઞાનપણું ન્નેવામાં આવે છે. જે ખોરાકો નજીવા 
ખર્ચે સંપૂર્‌ પૉંષણુ આપે છે તે ખોરાકના સાનથી ધર્ણું આછું ૬:ખ 
થાય તે માટે લ'ડનનતા, ખીન રાહેરાના લૉર્ડ મેયરે, ને મેયરે। વગે- 
રને આવું સાન રેલાવવા ભલામણુ કરીએ છીએ. 

એમાં ખોરાકની માંસ રૂઢીની હિમાયત ન કરતાં, કહી7ઝ છીએ 


૩૭ 


કે ધઉંતાો આટો, ચોખા, જવ, મકાઇ, વઢાણા, સી'ગ, દાળ અને 
સુકો મેવો, તાજા' તથા સુકાં કુટો, લીલાં તરકારીએ વગેરે વેજીટેરીયન 
ખોરાકોની કરકસરની રીતે અને પુદ્ી આપવાનો બાબતમાં, ખરી કિમ- 
તને કદર પીછાણુતા શીખવે!, કારણુકે આ અન્ન(ળ શાકના ખોરાકના 
ઉપયેગથી સર્વે વર્ગતા લોકોની ત'દરસ્તી વધારી શ્રકારો. ” 

આ ઢઢેરા ઉપર નનણીતાં નામો ઉપરાંત નીચલા શખસોએ 
સહિ કરી છે. 

સર જેમ્સ ક્રોચટન ખાઉન, એક્‌. આર. એસ. % 

સર લેડર બાન્ટન, એ૪. આર, એસ. ુ 

ડૉકટર નેન બરડે, એક- આર- એસ. 

મી. એડવર્ડે ખેરડે. 

મી. એ. ડી, ક્રોપ. કૈ. સી. વી. એ. સી. ખીન 

મી. એ. પીઅસૈ ગોલ્ડ. 

મી. જ્યોર્જ હેન્ડસલે।* 

સર વિલ્યમ ફકસ, એઇ. આર. એસ. 

શીડટરં રોબર્ટે હચીન્સન. 

ડૉક્ટર રોબટે મીલર- 

ડહડટર ડબલ્યુ. આર. સ્મીથ. 

મી* ડબલ્યુ. બીન તેગેટ મીયર, એક- એલ, એસ. 

ડૉડટર સીમ્સ વુડ હેડ. 

સર મ્યુઅલ. વીલ્કસ, ખેરોતેટ- એશ. આર. એસ. 


#નનનાાણલાસ્ઉ્રાનઝતનતત૦ત*. 


પાચન કરનારા અવયવે। અને તેમાં થતી ક્રિયાઓ. 


આપણુ' શરીર--એ પરમાત્માની એક ચમતારીક રૂતિઓનેદ 
અદ્ભુત અતે ન્નણુવા જેવો નમુતો છે. શરીરમાં કયા ક્યા અવ- 
ચવા રહેલા છે અને તેઓને શું શું કર્મો કરવાનાં હોય છે. શરીરમાં 


૩૮ 
લોહી કેવી રીતે ખતે છે, લોહીનું કાર્ય શું છે, પાચનક્રિયા કેવી. 
અજબ રીતે પોતાનું કાર્ય કરી રહી છે, શરીરની અંદર રહેનારાં 
“સેલ્સો ” પરમાણુઓવું કેવી રીતે પોડણુ થાય છે, તેઓને! કેવી 
સૈતે નાસ થાય છે, દમ લેવાનાં કયાં કયાં અવયવો છે, તેઓ કેવી. 
રીતે કાર્ય કરે છે, લોહીમાં રહેલ ઓડસીજન ( પ્રાણુવાયુ ) કેવી 
રીતે અસ્વચ્છ લોહીને સુધારી એકઠા થએલા કચરાતે બાળી નાખે 
છે, આંતરડાઓ સું કાર” કરે છે, ખેદરકારીયી મનુષ્યો શા માટે 
માંદા પડે છે વગેરે અતે માંદગીમાં પણુ ઇશ્વરતો શું શુભ ઉદ્દેશ હોય 
છે વગેરે બેણી ધણી બાબતો સમજવા જેવી છે; પરતુ અધ્સેસની 
વાત છે કે આપણા સાધન તથા તે વિષયના દરકાર રહિત, દેશતી 
અંદર તેતું એકદમ અસ્તાન છે, જેને પરીણામે ભય'કર પ્લેગો, ઇન્ક- 
લુઆન્ઝા, કોલેરા વગેરે રોગોનું મોઢા પ્રમાણુમાં ન્નેર ચાલી રહેલું છે. 
પાશ્ચાય દેશની અંદર જ્યારે બાળકે નાનાં હોય છે, ત્યારથી જ' 
તેગાને તે વિષે માહિતી આપવામાં આવે છે. શાળામાં પણુ તેને 
( શારિરીક સાનને ) મુખ્ય સ્થાન આપવામાં આવે છે, અને ભાષણો. 
દ્રારા તેમજ મ્યુઝીયમ દારા તે વિષયનું સચોટ સાન આપે છે. 
જેને પરીણામે પાશ્ચાત્ય લોકો તે સાનને ક્રિયામાં સુકી આરોગ્ય મેળવે છેન 


શરીરની અંદર્‌ જે સ્થાનમાં પાચનક્યા થાય છે તેતા ન્ને' 
સુખ્ય વિભાગ કરવામાં આવે તો ત્રણુ થાય. ૧-ડોજરી. 
(ડપ્ગપ્ટર્લ), ૨-ડલેજી” (1.૪9૯) અને આંતરડા (1૦૪૯1૬). 
આ ત્રણું અવયવોના અરસપરસ ગાઢ સંબંધ છે અને આખા શરીરના 
એટલે કે જીવનનો મુખ્ય આધાર આ ત્રણુ મર્મસ્થાનની ક્રિયા ઉપ- 
રન અવલ'બી રહેલો! હોવાથી તે વિષે જેટલું નનજ્ી શકાય તેટલું 
ન્નણ્વું આવસ્યક છે. જ્યાં સુધી આ મર્મસ્થાનો નિયમિત રીતે પાત 
પોતાનું કાય" પૃચ્‌તાથી બન્નવે છે, ત્યાં સુધી કોઇ પશુ રોગ મનુષ્ય 
ઉવર હુમલે! કરી શકેજ નહિ, પરંતુ દીલગીરીની વાત એ છે, કે 
જે બાબત તલોથી જર્રની છે, તેને લોકો સૌથી નિરૂપયોગી, નિરસ. 


૩૯ 


અને માથાકુટ જેવી ગણી કાઢી સમજવાનો પયત્ન સરખો પણુ 
કરતા નથી. આપણું આપણા અનગ્તાનથીજ વિરૂદ્ધ આહાર ખાઇને 
તથા વિરૂદ્દ આચરણે। કરીને, આપણુને જીવાડનારાં અવયવોને બગાડી 
દ અનેક રોગના ભોક્તા બની આપણી ૪'૬ગી ડુંકી કરીએ છીએ. 
આપણે જે ખોરાક ખાઇએ છીએ તે પયમ તો મ્હાંમાં જય 
છે અને ત્યાંજ ખોરાકમાં ફેરફાર થવા લાગે છે. મ્હોમાં કેટલીએક 
કોથળીઓ હોય છે જેને અંગ્રેજમાં ( €નંત્તવંડ ) કહે છે. તેમાંથી 
રસ નીકળી ખોરાકની સાથે મળે છે. આ રસ ખોરાકતી સાથે ધણી જ 
સારી રીતે મિશ્ર થવો નેઇએ. કારણુ કે તેથી શક્તિમાં ઘણુ। વધારા 
થાય છે, માટે પહેલ વહેલાં ખોરાકને મ્હાંમાં લઇને સારી પેઠે ચાવી 
ચાવીને બારીક પોચા માવા જેવો કરવો જેઇએ. એ રસ જેને અંગ્રે- 
જમાં સલીવા 5૩1૫૭ ડણે છે તે ખોરાકના સ્ટાચે (53) 
વાળા ભાગને સીઠાસ (ડપછથ૮) માં ફેરવી નાખવાનું 
કાર્ય કરે છે; કારણુ કે મીઠાસ પાણીમાં પીગળી શકે છે પરતુ સ્ટાર 
શ્રાણીમાં પીગળી શકતું નથી. 
શરીરમાં પાણી પુરૂ પાડવાનો ખાસ ઉદ્દેશ ઉપર જ- 
ણાવેલ મીઠાસને પાણીમા પીગળાવવાને! છે* હવે નને સ્ટા્ચેને 
સલીવાથી મીઠાસમાં બદલી નાખવામાં ન આવે તો ખોરાકનો તેટલો 
ભાગ ઢારીરમાં બીલકુલ પચ્યા સિવાય તેમતો તેમ બહાર નીકળી 
જાય અને તેથી ખોરાકથી શરીરને જે પુછી અગર તો ફાયદો મળવે 
ન્નેઇએ, તે બીલકુલ મળે નહિ. સલીવા સ્ટાચૈ સિવાય ખોરાકના 
ખીન કોઈ પણુ ભાગને બદલાવી શકતો નથી. 
આપણે આપણે ખોરાક લેતા હોઇએ તે વખતે જે આપણા 
ખોરાકને બરાબર ચાબ્યા સિવાય વારવાર પાણી પીતે તેતી મદદથી 
ગળાંમાંથી નીચે ઉતારીએ તો આ રસતા કાયમાં ધણી હરકત 
પહોંચે છે એટલુંજ નહિ, પરતુ આપણી હોજરીમાં પાચતક્રિયાને 
જે રસ થાય છે તેમાં પણુ નુક્સાન થાય છે. 


૪૦ 


મ્હૉંમાં આવી રીતે ચાવેલો ખોરાક ગળામાં થઇને નીચે એક 
કોથળી છે તેમાં નનય છે. આ કોથળી પાઇપના જેવી છે. આ પાઇ- 
પમાં ખોરાક આવ્યા પછી તરતજ હોજરીમાં નનયમ છે. 


આ ચિત્રમાં સૈથી ઉપલે 
ભાગ મ્હોં તથા ગળાની 
ખારીતો છે. 5 મા આંક 
પાસે ખે બારીઓ ખુધ્‌રી 
બતાવેલી છે. તે એમ બતાવે 
છે કે જભની મદદથી દાંતે 
ચાવેલો કોળીએ ઉપલી 
ગળાની ખારીમાંથી નીચલી 
હોજરીમાં પેસવાની બારીમાં 


જઈ પડીને હોજરીમાં 
આવે છે. 


હોજરી--એ એક મશ્- 
કના આકારની થેલી છે. 
ચિત્રમાં જેના મધ્યમાં આંક 
9 છે તે હોજરી છે. તે 
આપણા શરોરનેો ચુલો છે. 
દાંત ચાવી ચાવીને નરમ 
થએલા અન્નને એ ચૂલામાં 
મોકલે છે અને ત્યાં તે અન 
જઠર રસથી ર₹ંધાય છે. 
હોજરીમાં ચાર પડે છે, 
તેઓમાં ધણાંક “ ઇન્વોલ- 
ી ન્ટરી” ગોટલાંએ રહેલાં છે- 
જ્યારે હોજરી ખાલી હોય છે ત્યારે આ પડે ઘડી થઇને રહેલાં હોય 
છે જેવો ખોરાક હોજરીમાં ન્નય છે કે તરતજ આ પડે ઉપસીને મેટા 
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થાય છે, અને ખોરાકતે માટે જગ્યા કરી આપે છે. ત્યાર બાદ ઉપર 
જણાવેલ “ ઇત્વિલન્ટરી ” ગોટલાંએ ખોરાક ઉપર ટુટી પડી હેજ” 
રીમાં તેને આમથી તેમ ગોળાકારમાં ફેરવે છે. નને ખોરાકને દાંતવતી 
સારી રીતે ચાવેલે હોય તો તો દરેક ચીજ અકેક સાથે ઘણીજ 
સારી રીતે મિશ્ર થઇ ન્નય છે; પરતુ જે ખોરાક ખરાબર ચાવેલે 
ન હોય તો“ ઇન્વોલન્ટરી ” ગોટલાંએને ધણી મહેનત પડે છે અને 
તેમ છતાં પણુ ખોરાક જેવો! ન્નેધ્એ તેવો! મિશ્ર થતો નથી. ત્યાં 
0૩૬1૦ ]પા૦૦ જઠર ર્સ કે જે હોજરીની અંદરના પડેોમાં 
રહેલો હેય છે, તે આ મિશ્ર ખોરાક સાથે ભળે છે. કોથળીઓની 
નીચે “ ઉ1થાતં૩ ” એટલે હન્નરો નાનાં નાનાં લોહીનાં વાસણા 
જેને નળીઓ કહે છે તે હોય છે. હેોજરીનો અંદરતો ભાગ જ્યારે 
ખાલી હોય છે ત્યારે તેના કઇ રંગ હોતો નથી. પણુ જેવોજ 
ખોરાક અંદર દાખલ થાય છે કે તરતજ ચારે તરથી લોહી ખે ચાઇ 
આવી, નિયમસર લોહીની નળીઓની મારક્તે પ્રમાણુસર, જણે કે 
લોહી ભૂપ્યુ' હોય તેમ ત્યાં દોડે છે. પાચનક્રિયાનુ આ કામ સારી 
રીતે થાય છે કે લોહીનાં વાસણા-રક્તવાહીનીઓ ખોરાકમાંથી પોષ- 
શુકારક તત્જે મેળવી, જે પાતળા પડમાં તે લોહી રહેલું છે ત્યાં આ 
પોષણુકારક તત્વોને લઇ જઇ, તેમને પચાવવાનું કાર્ય કરે છે. 

આ પાચન થએલા તત્વને રગ ઘેરાશ પડતો સફેદ હોય છે. 
નને હોજરીમાંના “ ગેસત્રીક 7 રસ ખોરાક સાથે મળી ન નય, 
અને ક'ઇ પણુ અસર ન કરે તો ઉપર ધમાણે ખોરાકનુ' તત્વ પાચન 
થાય નહિ. 

આ રસમાં “ 1૨૦101100૬ રેનેઢ ” એટલે ચુસ્દા જેમાં ઉભરા 
આવે તેવે પદાથ પુષ્કળ જથ્થામાં હોય છે. 

1૨૦11101-રેનેટનું કાર્ય હોજરીમાં રહેલ “ હાઈડ્રોડલોરોડ ” 
નામના એસીડની મદદથી 1.૦૬૯ પ્રેટીડ ( પાછીક )ે તત્વને 
પીગળાવવાદ્રું છે. 
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પ્રોટીડ નામના તત્વમાં નાઇટ્રોજન નામનો વાયુ રહેલો છે, 
38 જે શરીરતે ટકાવી રાખવા ધણુ! જર્રનો છે. ધઉંમાં તેમજ 
વઢાણા અને ક્ઠેળમાં પણુ પ્રોટીડ તત્વ રહેલુ' છે. 

જે તત્વો ચરખીના બનેલા હોય છે તે હોજરીમાં પીગળતા 
નથી, પણુ તેઓનાં બારીક રજકણો બને છે અને છુટાં છુટાં થઇ 
જાય છે. ત્યાર બાદ તે નાતી હોજરી જેને “ 11૦511૯5 ઇન્ઠે- 
સ્ટાઈન્સ ” કહે છે તેમાં નનય છે, અને ત્યાં તેની ઉપર પાછી નવી 
ક્રિયા થાય છે. 

ખીજ શખ્દમાં બોલીએ તો હેોજરો એ આપણા શરીરનો 
ચૂલો છે. દાંત ચાવી ચાવીને નરમ થએલા ખોરાકને એ ચૂલામાં 
મોકલે છે અને ત્યાં તે અન્ન જઠર રસથી ર'ધાય છે. પણુ ને રાંધ- 
વાતી ક્રિયામાં અન્ન દઝાય દે કાચુ' રહે તો કેવું યાય તે વાત 
રસોયા તેમજ ખાનારા સૈ। સમજે છે. એવીજ રીતે આ ચૂલાની 
અંદરની તપેલીમાં રધા્વું અન્ન આપણી ખેદરકારીથી કાચુ' રહે છે 
અથવા દાઝી નય છે; માટે એ ચૂલાને નિયમિત રીતે ચેતાવવે 
જેઇએ, અને તેમાં નિયમિત રીતે અન્ન નાખવું ન્નેઇએ. એક ચૂલા 
ઉપર્‌ તપેલીમાં ખીચડી પકાવવા મૂકી હોય, અને તે ખીયડી અરધી 
પાકો હોય, તેમાં ખીજ કાચી ખીચડી ઓરી દેવામાં આવે, અતે તે 
ખીજીવારની ખીચડી પણુ જરાતરા પાજી કે તેમાં ત્રીજ વાર 'ખીચડી 
ઓરી દેવામાં આવે, તો તે ખીચઠીના શ્ર હાલ થાય તે વાત આપણે 
સર્વ સમજી શકીએ છીએ, અતે તે ખીચડોતો સ્વાદ કેવો થાય તે 
પણુ આપણું સમજ શઇ#ીએ છીએ. આવીજ રીતે આપણી હાજરીની 
અંદર વારવાર ખોરાક નાખવાથી હોજરી બગડે છે એટલુંજ નહિ; 
પણુ જે ખોરાક હોજરીમાં નાખવામાં આવે છે તે પણુ બરાબર 
પાચત થતે। નથી. 

ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણે ખોરાકની મોટી હેજરીની ક્રિયા સંપૂર્યું 
થ્યા બાદ નાની હોજરી જેને “ ઉ₹ન્ટેસ્ટાઈન ” એટ્લે આંતરડાં કે 
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જેના આંક ઉપર 13 ન'બર છે, અને જે હાજરીની નીચે ચુ'ચળામાં 
રહેલાં છે તેમાં ખોરાક નળીદ્ારા નનય છે. પણુ આ આંતરડાં સંબંધી. 
જાણ્યા પહેલાં ચિત્રમાં ડાખી બાજુની ઉંચાઇમાં ન'. 10 વાળુ ખાનું 
જેને કલેજું કહે છે તેની વાત કરીએ. 

કલેજી' એટલે કાળજી ( 1.1૪૯ )-તેનું કામ શરીરમાં ન્નેઇવું 
પિત્ત ઉમેરવાનું છે. નબર 10-10 ના આંકવાળુ' કલેજાં છે, અને 
વચમાં ન' 11 વાળી જે નળી દેખાય છે તેને પિત્ત નછી ( 811૦- 
તપ૦દ ) કહે છે. કલેન્નમાં પિત્ત પેદા થઇને ન. 12 વાળી નળી 
મારજ્રત આંતરડાંમાં ઉતરે છે અતે આંતરડાંની અંદર ચાલતી રસે।ઇની 
ક્રિયાને તે મદદ કરે છે. નને આ કલેન્નનુ' કામ અન્યવસ્યિત થાય 
તો પિત્ત બરાબર પેદા થતું નથી, અને તેથી તે પિત્ત ન્નેઇએ 
તેટલા ષમાણુમાં આંતરડાને મળી શકતું નથી, અનૅ તેને લીધે 
આંતરડાંમાં રસોઇનુ-( પાચતતુ ) કામ બરાબર થતું નથી.દારૂ 
વગેરે કેરી પદાર્થાતુ' વ્યસન, ભારે મિછાન્નવાળાં ખાનપાન, અને 
વારવાર આવતે તાવ, કલેન્નના કાયૈતે ખલેલ પહોંચાડે છે. વળી 
કલેજીં નાની હોજરી “ ઇન્ટેસ્ટાઇન ” ને 121001૦૦ “ પાનકિિ- 
એટીક ” ભામનો રસ પુરો પાડે છે. તેને લીધે દ્ધના જેવો સફેદ 
પદાર્થ જેને ” કાઇલ ” ( (101૦ ) કહે છે તેને નાની હોજરી- 
માંથી "જુદો પાડૅ છે. એ “ કાઇલ ” પદારચતે ત્યાં રહેલાં લોહીનાં 
વાસણુ।ા-નળીઓ ચુસી લઇ; લોહીને આપે છે. 

ઉપલાં બે કાર્યૈ સિવાય કલ્ષેજી' કચરાને તેમજ શરીરમાં એકડી 
થએલી ઝેરી તેમજ ખીન જરરી ચીન્નેને લોહીમાંથી બહાર કાઢવામાં 
મદદ કરે છે. 

આંતર્ડાં--હવે આપણે આંતરડાં સંબંધી વાત કરીએ. આંત- 
રડાંતી નળી ૩૦-૩૨ 'ીટ લાંબી છે. પેડુતી વચમાં તે ગુ'ચળાંની 
માકક પડેલાં છે. આ એક આખી સળ'ગ નળી છે. હોજરીમાંથી આ- 
વેલે અન્રસ આ આખી નળીમાંથી પસાર થતો થતો અને 
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તેમાંથી સત્વ સત્વ ભાગ આંતરડાંની અંદરની રક્તનળીઓમાં 
ચૂસાતો! ચૂસાતો બારીનો ક્ચરેો-મળ આ નળના નીચેના છેડામાં 
જ૪ પડે છે, અને ગુદા વાટે બહાર નીકળી ન્નય છે. આંતરડાંનાં 
જે ગુ'ચળાં દેખાય છે તેમાંનાં વચ્ચેનાં ચુ'ચળાં એ નાનાં આંતરડાં 
છે અને જમણા તથા ડાબો નળ એ મોટું આંતરડુ' છે. આ બધાં 
આંતરડાંમાં પણુ પાચનનીજ ક્રિયા થાય છે. 

ખોરાકનાં ચરખીવાળાં તત્તોનાં ગોળાકારમાં બારીક રજકણેા 
બની પ્રથમ નાનાં આંતરડાં ” 11૦3૬11૯ ” માં આવે છે. આ 
નાનાં આંતરડાં પેટમાં ચક-ઉતર રહેલાં હોય છે. આ ઠેકાણુ લોહીને 
ક'ઇન ચૂસવાનુ' મળતું નથી. ત્યાં કચરા સાથે કદાપી ક'૪ પોષણુ- 
કારક તત્વ રહેલું હેય તો તે પષુ ગુદા રસ્તે બહાર નીકળી નનય છે. 

નને હોજરીમાંથી રસ નિરંતર વિકારરહીત અતે નિયમિત 
પમાણુમાં આવતો હોય તો તો તેતી અંદરતી ક્રિયા બરાબર થાય 
છે. પણુ નને તેમ ન થતું હોય તો તેમાં એકત્ર થનારા અન્નરસ 
પાચન નહિ થવાને લીધે બગડૅ છે. એટલે તેમાં વાયુ ગેસ ઉત્પન્ન 
થાય છે, અને તે ગ્યાસ દરદને ઉત્પત્ર કરે છે એટલુંજ નહિ, પણુ 
ગ્રરીરની અંદરના રસ્તાઓને પણુ રોકી દે છે; અને તેથો અનેક 
રંગથી આપષુને પીડાવાનુ' કારણુ પેદા થાય છે. 


કર: ઝઇનઝનાન્યાર# 


પાચન થવુ' એટલે શ૨]' ? અને તે કેવી રીતે થાય છે. 


“પાચન કરનારા અવયવે અતે તેમાં થતી ક્રિયાઓ ” વાંચ્યા 
પછી ખોરાક કેવી રીતે પાચન થાય છે, તથા કેવી રીતે તે ક્રિયામાં 
હરકત ચાય છે, અને આપણે શા માટે રોગથી પીડાઈએ છીએ, 
તે હકોકત લક્ષમાં તો આવીન હરો; તો પણુ તે સંબંધી જરા વધારે 
કહેવાની જરૂ્‌૨ જણુય છે. 

પાચન થવુ--એટલે ને ખોરાક આપણુ લઇએ છીએ, તેમાં 
જે જે પદાર્થો જેટલા જેટલા પ્રમાણુમાં હોય છે, તે તે પદાર્થો 
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આપણા શરીરમાં લોહી બનાવવાને માટે જેટલા પષમાણુમાં ન્નેઇએ, 
તેઢલા પ્રમાણુમાં નિયમિત રીતે પ્રાચનક્રિયાની સધળી ક્રિયામાંથી 
પસાર થઇ, તેનું લોહી બને, નકામો કચરો તથા ઝેર ગુદા રસ્તે 
બહાર નીકળી નય, તથા શરીરને યોગ્ય રીતે પોષણુ મળે- 

આપણાં આખાં શરીરને જવન શ્રક્તિ આપનાર પદાર્થ લોહી 
છે અને તે પ્રવાહી છે. લોહીને નિયમિત રીતે હદય ( 1નૅબ્તાત ) 
પોતાની તરક્‌ ધોરી નસે। ( 7.૯ ૪1૦૩ ) મારફત ખે'ચે છે. જીવતા 
લોહીનું કાય" શરીરને જીવન શ્રક્તિ આપવાનું છે. નને ખોરાક યોગ્ય 
રીતે પચે નહિ ( પાચનક્રિયાની સધળી ક્રિયામાંથી નિયમિત રીતે 
પસાર થાય નહિ) તો તેનું લોહી બતે નહિ. માટે અમુક ખોરાક 
તારેજ પગ્ષો કહેવાય કે જ્યારે તેનુ' લોહી બની શરીરને જવન 
સક્તિ મળે. ગમે તે ખોરાક ગમે તેવી રીતે ખાવો અને તેનું લોહી 
ચાય છે કે નહિ તેની દરકાર ન કરવી, પછી ભલે તે ચુદા રસ્તે 
નીકળી નય, તે પાચન થયો કહેવાય નહિ. 

જીવનને સધળેોા આધાર છુંદય, ફેક્સાં, કલેજું, મૃત્રાશ્રય, ગર્ભા- 
શ્રય વગેરે સ્થાનો પર રહેલો છે. પણુ તે બધા સ્યાનોનેો ખીન્ન 
શખ્દમાં કહીએ તો ય'ત્રોના આધાર એક મોટા બાઇલર પર અવ- 
લ'બી રહેલો છે. તે બાઇલર તે પકવાશય ( 1ઝૅટુલ્ડદષ્ટ 595ધ્લા ) 
છે. જ્યાં સુધી પડવાશય પોતાનુ કાર્ય બરાબર કરે છે ત્યાં સુધીજ 
બનન સવ* મર્મસ્થાનો પોતાનુ કાય" નિયમિત રીતે કરૌ શકે છે, 
માટે દરેક ખોરાકને બરાબર પાચન કરવા માટે આપણા પકવાચ્રયને 
સારી સ્થિતિમાં રાખવાની જરૂર છે, અને તે જરૂર નને આપણે 
“ખાનપાન સંબંધો બરાબર કાળજ રાખીએ તોજ પુરી પડી શકે છે. 


ખોરાક સંબંધો અજ્ઞાનતા એજ માણુસ જતની શારીરિક 
સંપત્તિ અને આયુષ્યની પડતીનું મુખ્ય કારષુ છે. આપણામાંના 
ધણાએ દુનિઆમાં આગળ વધવા માટે તેમજ વિદ્યા, સાય્રન્સ 
અને જુદી જુદી “તનાં સાન મેળવવા માટે શોખીન હોય છે; 
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પરતુ તે રો।ખતું ઉંડુ' કારણુ તપાસશુ' તે! માલમ પડર, કે તે રાખ 
શાત્ર પૈસા કમાવાને માટે અગર તો છીર્તિ મેળવવાતે માટે છે એમ 
ઘણાકનો ખાબતમાં સિદ્ધ કરી શકાશે. દરેક નતનુ' સાન મેળવવું 
એ અલખત સારે શોખ છે, પરતુ આપણુ! શરીરની અંદર શું શુ 
'ક્રિયાએ થાય છે, કેવી કેવી રીતે થાય છે, અને શા માટે થાય છે, 
તેવું શીખવાની કે ન્નણુવાની ઇચ્છા પણુ થાય એ ખરેખર આશ્ચર્યષ- 
કારક છે; કારણુકે શરીર સ'પત્તિ સારી ન હોય તે દરેક 
*જાતનુ' સ્રાન તે! 3 પણુ આખી ડ્નીખાનુ સુખ પણ 
નકાસુ' છે* નને આપણું શરીર માંદુ' હોય, આપણુ અશડત હોઇએ, 
અને આપણી શારીરિક સંપત્તિ આપણુને કોઇ પણુ કાર્યમાં ભાગ 
લેવા દેતી ન હોય, તો! પછી ઉપરનું સર્વ પ્રકારનુ' સાન પણુ આપ- 
ણુને તદન નકામુંજ છે. અને એટલું તો સિદ્ધ થઈ શક્યું છે કે 
શારીરિક સંપત્તિના સધળા આધાર આપણે લીધેલ ખોરાક સારી 
રીતે પચી લોહીમાં ફ્રેરવાઈ જઇ, આપણા શરીરને પુરતું પોષષુ 
આપે, તેમાંજ રહેલો છે, માટે તે વિષયનું જ્ઞાન મેળવવું એ આપર્ણુ 
પહેલુ' કર્તબ્ય છે. 





અગિના પ્રકારે 

પ્રથમ જણાભ્યું તે પરમાણું ઘણા ખરા રેગોની ઉત્પત્તિ ફક્ત 
આઘાર વિહારના વિર્હ્ વતૈનથીજ ચાય છે. નેવી રીતે થર્ણું 
ખાવાથી અથવા પકૃતિને પ્રતિકુળ અતિ ગરમ અગર અતિ 
&ઠ'ડા પદાથો ખાવાથી જઠેરાસિ બગડે છે, તેવીજ રીતે વિષયનું અતિ- 
શય સેવન કરવાથી પણુ શરીરનું સત્ત ઓછું થઇ ન્નય છે, અને 
તેથી પાચનશક્તિ મ'દ પડી ન્નય છે, અતે એવી રીતે મ'દામિ પ્રામ 
થતાં તેનાં કારણો શેધી કાઢી ને તેના ઉપાય કરવામાં ન આવે તો 
એજ મ'દાગિમાંથી ધણા વ્યાધિ ઉત્પન્ન થાય છે. જેમકે મ'દાસિમાંથી 
(૧) અજણું થાય છે. અજીલુમાંથી (૨) ઝાડો થાય છે. ઝાડામાંથી 
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(૩) મરડો થાય છે. મરડામાંધી (૪) સ'ગ્રહણી થાય છે. સ'મહણી- 
માંથી (૫) હરસ અને આમણુના રાગ લાગ પડે છે. *આમ એક- 
માંથી અનેક રોગ જન્મ પામે છે, માટે તે રોગો થતા ન પામે તે માટે 
કયા પકારતો અસિ મદ પડયો છે તે વિષે પુરતી તપાસ કરી, તેને 
સતેજ કરવામાં આવે તો આશા છે, કે તેમાંથી બીન રોગોની ઉત્પત્તિ 
ન થતાં મ'દાસિનું દરદ પણુ મટાડી આપણે સારૂં આરોગ્ય ભોગવી શષીએ. 

હવે આપણે મ'દાઞિ વિષે જરા વધારે વિવેચન કરીએ. મ'દા- 
સિને અંગ્રેજીમાં ( 1.૦૬5 ૦ 4.0૪206૬ધ૦ ) કહે છે. ખાવામાં અભાવ 
થાય, વધારે ખાવાતી ઇચ્છા છતાં ખાઇ ન શકાય, સ્વાદિછ પદાર્થો 
ન્નેલાં મોઢામાં પાણો છુટે પણુ ખાવા ખેસતાં તે વસ્તુ ભાવે નહિ 
“વગેરે લક્ષણુ મ'દાસિનાં છે. 

દેશી વૈઘક ગ્રંથોમાં જઠૅરાસિના ચાર વર્ગો સુખ્ય છે. 

૧* કફની અધિકતાથી થએલ મ“ અગ્નિ. 

૨. પિત્તની અધિકતાથી થએલ તીક્ષ્યુ અસિ, 

૩*- વાયુની અધિકતાથી થએલ વિષમ ( એક સરખે 
નહિ તેજે અન્નિ* 

૪. વાત, પિત્ત અને કક ત્રણે દોષની સમાનતાથી થએલ 
સમ ન્અગ્નિ. 

મ'દ અસિ ક# સંબંધી વિકારો પેદા કરે છે. તીદ્દયુ અસિ પિત્ત 
રસ્બંધી વિકારોને ઉત્પન્ન કરે છે. વિષમ અમિ વાયુના વિકારોને ઉત્પન્ન 
કરે છે; પગુ સમ અસિ હોય તો ખાવાનું વહેલું થાય અગર તો 
મોહુ' થાય તો પણુ તે એકદમ વિકારોને ઉત્પન્ન કરતો નથી. 

ભસ્મક રેોગ--મ'દામિમાં અસિના જે પ્રકારો આપ્યા છે 
તેમાંના અતિ તીદ્દગુ અસિ એ પકારને ભસ્મક રોગ કહે છે. આ 
રેગનાં લક્ષણા નીચે પ્રમાણુઃ-- 

તૃષા, દાહ, મૂર્છા, દુબળપણું, અને સ્નિગ્ધ એટલે ચોકણુ। વૈદિક 
પદાર્થોથી ક્ષુષાતી શાંતિ થાય, પણુ પાછે1 ભૂખને! કે।પપ થાય છે. 


૪૮ 
ઉપર્‌ જે અગ્નિના પ્રકારો જણાબ્યા છે તે દરેકના ઉપાય વિષે. 


લખવું 'અવસ્યનું ધારીને તેના થોડાક સાદા ઉપાયો અહિ લખ્યા છે. 


ખરૂં ન્નેતાં જુદા જીદા પ્રકારના અજીણુના ઉપાયો છે તેજ ઉપાયો 


મ'દ અગ્નિમાં લાગુ પડી શકે. 


(૧) 


ભ) 
(૩) 
(૪) 


(૧) 
82 
(૩) 


(૪) 
(૫) 
(5) 


(૭) 


હિત (પથ્ય) અન્નપાનથી સમ અગિતું રક્ષણુ કરવું. સારાંશ પથ્ય 
ખોરાક ખાવો. 
કડવા, તીખા, તુરા પદાર્થોથી મંદ અગિને પ્રદિત્તિ કરવે।. 
દહિ', દુધ તથા દુધપાકથો તીદ્દયુ અગ્નિને દબાવવે।. 
સ્તિગ્ધ, ખાટા તથા ખારા પદાર્થો વડે વિષમ અસિતાો ઉપ- 
ચાર કરવે!* 
ભસ્મક રોગ માટે-- 
વાર'વાર ખીર ૬ુધપાક વગેરે ખાવાં. 
ભે'સના દુધમાં કેળાં ખાવાં. 
ભૉંકોળાં ( વિદારીક'દ ) નો રસ કાઢી ધી તયા દુધ નાંખોને 
તે રસ વારવાર પીવે. 
દુધમાં એર'ડીઉ' પીવું અગર ધીમાં એર'ડીઉ મેળવીને પીવું. 
ભેસના ૬ધ, દહિ' તથા ધીતો! ઉપયોગ કરવે।. 
ચોખા, ધોળાં કમળ અથવા કમળ કાંકડી, બકરીના અથવા 
ભે'સના દુધમાં પકાવીને ખાવાં. 
ઉંબરાના મુળોઆમાંથી તાડી કાઢે છે તે પમાણે પાણી કાઢીને 
તે પીધા કરવું, બીજું પાણી પીવુ' નહિ. તેથી સાત દિવિસમાંજ 
ભરસ્મક રગ મટે છે. 

બડ. 


જેટલા અગ્નિનાં પ્રકારો તેટલીજ જતનાં અજીણી- 


અછશેને અગ્રેજમાં “ 11વીંછુલ્ડ1ં૦ ” કહુ છે. ચાલુ 


જમાનામાં અજીણુનુ' દરદ ધણું સાધાર્યુ થઇ પડયું છે. આપણા 
શરીરમાં ઉત્પન્ન થતાં ધણાંખરાં દરદોનુ' ને મુળ તપાસવા બેસશું 


કટ 


તતા માલમ પડશે, કે તે સર્જ દરદ અર્જણુ માંથોજ પેદા થયાં છે. 
એટલા માટે આ ખાસ જરૂરતુ' છે, કે શરીરમાં જરા પણુ અજી- 
ખૈતો! વિકાર થાય કે તરતજ તે વિકારનેો પ્રતિકાર કરવો. અંગ્રેજમાં 
કહેવત છે કે “ /. ૩દાંવૌ 110 ઇ110 ૩૦૩૪૦૩ 1110૯” “ જે 
થાય ટાણુ તે ન થાય નાણુ ” માટે પ્રથમથીજ ઉગતા રોગનુ મૂડી 
જે અજીણું તેને ઉચ્છેદન કરવામાં ખીલકુલ પમાદ અગર તો ગાક્લત 
કરવો નહિ. 

શરીરનુ' બ'ધારણુ ખોરાક ઉપરજ છે; પણુ નને તે ખોરાક 
ન્નેધ્ને તેવી રીતે પાચન ન થાય તો. તેજ ખોરાક શરીરને પાયો 
મજબુત કરવાને ખદલે ઢીલો કરે છે. 

અજીહણુ થવાનાં કારણે।:--જ્યાં સુધી અજી કેવી રીતે થાય 
છે તે ન સમનનય ત્યાં સુધી તેના ઉપાયો કરવા સુગમ યતું નથી; 
પરંતુ અર્જ્ણુ થનાનાં કારણોથી ભાગ્યેજ કોઇ માણુસ અનનણ્યું હશે, 
આપણી હોજરી પચાવી શકે તે ઉપરાત ખોરાક ખાવાથી, અયેગ્ય 
ખોરાક ખાવાથી, એકી વખતે ધણું ખાઇ લેવાથી, કાચુ' ખાવાથી, 
અનિયમિત રીતે ખાવાથી, પગ્યા પહેલાં ખાવાથી, બરાબર ચાવ્યા 
વિના ખાવાશ્રી, ખાનપાનના પદાર્થોનો મિથ્યા યોગ કરવાથા મુખ્યત્વે 
કરીને અર્જાર્જુ પેદા થાય છે. વળો કેટલાંએક વ્યસનો જેવાં કે:-- 
દારૂ, ભાંગે, ગાંક્ને, ત'બાકુ, આળસ, વિર્યનો। અતિ વ્યય, ક્ષય, તન 
તથા મનનો ધણે। શ્રમ, ચિન્તા વગેરે કારણથી પણુ અર્જીર્યું થાય 
જી, માટે તેવા વ્યસનેપથી દુર રહેવું. 

અજીણે પેટમાં સુ"ખ્ય કરીને બે ક્રિયા કરે છે. 

(૧ ) ઝાડાને પેદા ડરે છે. 

(૨) ઝાડાને બ'ધ કરે છે. 

અરજીથી ઝાડા થઇને પેટ છુટી ન્નય છે, અને જે ભાગ પચેલે 
નથી હોતા તે ઝાડા વાટે બકાર નીકળો નય છે. નને ન પચેલેો 
ભાગ ઝાડાવાટે બહાર ન નીકળે તો વધારે ખરાબી થાય છે. ઝાડા 

૪ 


પ 


કબજ થાય છે, પેટ ચડૅ છે, ખાટા ઓડકાર આવે છે, મોળ, ઉછાળો, 
ઉલટી, જીભ ઉપર સ્ટેદ છારી, ગળામાં, હોજરીમાં તથા છાતીમાં 
દાહ, માથામાં દરદ, વખતે પેટમાં ચૂ'ક, ઉંધમાં સ્વપ્રાં વગેરે થાય છે. 

પ્રકાર--જેટલા અસિના પ્રકારો છે તેટલાજ અજી્ુંના પ્રકારો 
જ. નને કે દેસી વૈદકશાસમાં તો અર્જીયુના વિકારાના ધણા બારીક 
ભાગો કરેલા છે, તાપણું અત્રે નીચેના પાંચ મુખ્ય ભાગો! આપેલા છે. 

૧. સ'દામિ. 

ર. લીક્ષ્સાસિ* 

૩. વિષમાગ્નિ. 

૪. સમાસિ* 

પ. અતિ તીક્ષ્યુ અગ્નિ જેને ભસ્મક રોગ કહે છે. 

મ'દ અશ્ઞિવાળાં માણુસે। ધોડુ' પચાવી શકે છે, અને જરા વધારે 
ખાય તો અપચો થાય છે.' તીદ્દયૂ અસ્તિવાળાં માણુસો જરા વિશેષ 
ખાય તોાપણુ પાચન થઇ નનય છે. વિષમ અમિવાળા માણસોને કોઈ 
વખતે વધારે પચે છે, અને કોઈ વખતે ઓછું પચે છે, અને અગિનું 
બળ અનિયમિત હોવાથી ધણા રોગને ઉપન્નવે છે. સમ અગ્ચિવાળા 
સાણુસોને બરાબર પચે છે, અતે તેતું શરીર હમેશાં નિરોગી રહે છે. 
અતિ તીછ્દયુ અમસિવાળાને જે ખાય છે તે ભસ્મ થઇ નય છે, છતાં 
શરીર દુર્બળ રહે છે. જે તેતી ભૂખને રોકવામાં આવે તી અશ્િ 
શરીરના ધાતુઓને બાળી નાખવાનું શરૂ કરે છે. 

અજીશુ રોગના પ્રકારો:--દેશી વૈવકમાં અજંતા ચાર 
પકારા કહેલા છેઃ-- 

૧. આમાજીષ્‌--કકતે લીધે થાય છે. તેને લીધે અંગમાં ભારે 
પણું, એકારી, આંખનાં પોપચાં ઉપર થેથર અતે અપચાના ઓડન 
કાર આવે છે. 

૨. વિદગ્ધાજીણ--પિત્તતે લીધે થાય છે. તેને લીધૅ બ્રમ થાય 
છે, તૃષા, સુર્છો, સંતાપ, દાહ, ખાટા ઓડકાર, પરસેવે! વગેરે થાય છે. 


પર્‌ 


૩. વિજખ્ધાજીઢુ--વાયુને લીધે થાય છે. તેને લીધે શછા, 
આફરો, ચૂક, મળ, તથા અધોવાયુવનું રોકાણુ, અંગોનું જકડાનું, અનૅ 
પીડા થાય છે. 1 

૪- રસરેષાજીહ્‌--છાતી સાફ'નહિ હોવાને લીધે તથા શરીરમાં 
રસની ૬ૃદ્ધિતે લીધે અન્નપર અરૂચી થાય છે, અને તેતે લીધે રસ- 
.શૈષાજીલૂ યાય છે. તેને લીધે ખાધા પછી પેટમાં પાકો ગએલ 
અનાજનો સારરૂપ ભાગ જે દ્રવ ( પાતળા ) થાય છે તે દ્રવ ભાગ 
પણુ પાકતાં પાકતાં કાચો! રહી ન્નય છે. 

અજીહેમાંથી જન્મ પામતા બીન ઉપદ્રવા:--અ્ર્યું- 
માંથી વિષૂચિકા ( કોલેરા ) અલસક, તથા વિલ'બિકા નામના રોગ 
પેદા થાય છે. 

અલસકઃ--આદાર ઉંચે નનય નહિ તેમજ નીચે ઉતરે પષ્યુ 
નહિ* પાકે નહિ પણુ પેટમાં સ્થિર થઈ પડી રહે છે, અતે આયર તથા 
તીવ્ર વેદનાવાળા અર્જ્ણ્‌ના આ ભેદને અલસક કહે છે. 

વિલ'બિકા:--દછણ થએલું પેટતું અન્ન ક# તથા વાયુને લીધે 
ઉપરના કે નીચેના દ્વારથી નીકળે નહિ તેને વિલ”'બિકા કહે છે. 

વિષૂચિકા--(કાલેરા ) તે! રાગ સામાન્ય થઇ પડયો છે. 
ખાધેલ અનાજનું અર્જ્ણું થઇને ઝાડા તથા ઉલટી રસ્તે બહાર નીકળે 
છે; છૂપા તાવ લાગુ પડૅ છે, અશ્ચષક્તિ આવે છે, ગેટટલાં ચડૅ છે અતે 
મોત પણુ થાય છે. આ રેગતને કેાલેરા કહે છે. 

અજીણુના સામાન્ય ઉપાચાઃ--(૧) આમાજીફે હોય તો 
કૂકત ઉનું પાણી પીવું. વિદગ્ધાજીણ હોય તો ઠંડુ પાણી પીવું, તથા 
રચ લેવો. વિણ્બ્ધાજીણુમાં પેટપર શેક કરવો. રસશેષાજીરેમાં 
સુઇ જવું. (૨ ) લ'ન એ અજણ્‌નો સારો અતે સસ્તો ઉપાય છે. 
(૭ ) સી'ધાલુણુ, સુંઠ, અને મરીની #ા૪ી છાસમાં કે પાણીમાં લેવી. 
(૪) ચીત્રકમૂળનું ચૂણુ ગોળમાં ખાવું. (પ ) હીમજ, સુંઠે તથા 
સી'ધાલુણુની ફરકી પાણીમાં કે ગોળમાં લેવી. ( % ) સુંઠ, લી'ડીપીપર, 


પર 


તથા હરડેનું ચૂર્ણ ગોળ સાથે લેવાથી આમાજીણુ મટે અને હરસ' 
તથા કબજઆત પણુ મટે. (૮ ) ધાણા તથા સુંઠતે! ઉકાળા પીવાથી 
આમાજણૈુ તયા શળ 'મટે છે. (હ ) અજમા તથા સ*ચળની ફાકી 
અજણું તથા આજરાને મટાડે છે. ( ૧૦ ) કાળોજીરી ૨ થી ૪ વાલ 
મીઠો સાથે ચાવી જવી, અથવા છીડામારી પાવલીભાર કાકવી. (૧૧ ) 
ધીમાં તળેલ ઝેરકોચલાની જાણી ૧ રતી થી ૧ વાલ લેવી. ( ૧૨) 
પીપરીસુળના ગ'“ઠેડા ૨ થી ૪ વાલ ખાવા. ( ૧૩ ) લસણુ, જીરૂં; 
સ'ચળ, સિંધવ, હિ'ગ, લી'ખુ, ઝેરકોચલાં, કાંકચીઆ, વગેરે દવાએ 
અસિ પદીપ્ત કરનારી છે, માટે તેમાંથી જે મળો આવે તેને 
ઉપયોમ કરવે. 
પથ્યાપથ્યઃ--અજણુના દરદમાં ખોરાક સબંધી બહજ 

સભાળ રાખવાની છે. એક વખત થએલ અજીણૈ લાંઘણુ કરવાથી 
અગર તો ઉપર લખેલાં આષધેોનો ઉપયોગ કરવાથી મટી શકે છે; 
પણુ ને તે અજીરુને મટાડવામાં ગક્લત કરવામાં આવે તો 
અજીરુની અસર ઘણે લાંખો વખત ન્નરી રહે છે અને જીણ અજીહી 
રૂપે શરીરમાં ધર કરીને રહે છે, પયુ આ બાબત દરદીના સમજ- 
વામાં હોતી નથો, અને ખરૂં કારણુ નહિ ન્નણુવાને લરીથે પોતાના 
ચરીર વિષે નાના ષકારની ફરીયાદો કરી, ફોગટ ફાંફાં માર્યા કરે છે, 
અને ખરે ઉપાય થઇ શકતો નથી. મ'દાસિવાળા તેમજ .અજીષયુની 
શ'કાવાળા માણુસે બહુજ હલકો અને સાદો ખોરાક લેવો ન્નેઇએ- 
અજર જણાય કે તરતજ ખોરાન્માં ફેરફાર કરી નાખવો, અને છેક 
હલકે! ખોરાક થોડા પ્રમાણુમાં ખાવાની શરૃઆત કરવી. 

ચથ્યઃ--અજઝુવાળાને તેલ, મરચાં, ખટાઇતી પરેજી રાખ- 
વાની ખાસ જરૂર નથી. જાના ચોખા, મગનું એઓસામણુ, કુણા 
સુળા, જીતું કહોળી, કાચાં કેળાં, સરગવાની સી'ગા, પરવળ, વ'ત્યાંક, 
ગલકાં, કારેલાં, ન્ન'બુ, આંબળાં, સુ'ઠ, મેથી, ધાણા, જીરૂં, દહી, 
છીસ, ગરમ પાણી, કડવા અને તીખા રસ, અને જઠંરામિ પ્રદીપ્ત 
કરે એવા બીત્ન પદાર્થો કાયદો કરે છે. 
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અપશ્ચઃ--રેચ, મળમૂનનેો! અટકાવ, બગડૅલ કે ભાર્‌ અન્ન, 
કઠોળ, બદું પાણી, દુધપાક, વાસી દુધ, વિરૂૃદ્દ અન્તપાન અને ન્નગ- 
'રણુ એ સર્જ નુકશાનકારક છે. 

જર્ણ અજીરણુ:ઃ--હવે આપણે જર્ઝુ અજીણું વિષે વાત 
કરીએ, ચાલુ જમાનામાં અજથુતો રોગ લગભગ તમામ કેકાશે 
માલમ પડે છે. માણુસે। દીર્ધાયુષો થવા ઇચ્છે છે; પરંતુ લાંખુ 
જતન બનાવનાનું મુખ્ય સાધન “ ખાનપાન 7 તે ઉપર ખીલકુલ 
લક્ષ રાખતા નથી. કઈક વસ્તુમાં સ્વાદ લાગ્યો એટલે ભલે તે વસ્તુ 
ત'દુરસ્તીને નુકસાન કરે એમ સમજવા છતાં પ'ગુ કહેશે, કે “ પછી 
મરતાં હેપ્,એ તો હમણાં મરીએ પપગયુ આ વસ્તુ તો ખાઇશુંજ- ” 
“₹ ખાનપાન 7 સંબંધી ખેદરકારી રાખવી અને લાંખુ' જીવવા ઇચ્છવું 
એ તો રેતીમાંથી તેલ કાઢવા બરાબર છે. જે ભાતભાતનાં ભાવતાં 
ભોજનેો કરવાના મોજશેખથી દુર રહેવાય, અને રાતના નાચ, 
તમાસા અને નાટકે ન્નેવાની લાલચમાંથી બચીને સાદી જીંદગી 
ભોગવવાનું પસ'દ આવે, તો અવસ્ય આ રોગથી બચી જવાય, અને 
લાંખુ જીવન્‌ પણુ ભોગવી શકાય. 

જીર્ણ અજીર્ણનદે લક્ષણ્‌ઃ--ક્ષુધાના નાશ, અનાજપર 
અરૂચિ,* છાતીમાં દાહ, ખાટા ઓટકાર, ઉછાળા, ઉલટી, હોજરીમાં 
દરદ, વાયુ, મરડે।, માથામાં દરદ, મદ જ્તર, ઉ'ધતો ત્યાગ, સ્વપ્નાં, 
ઉદાસીનતા, ખોટા ખોટા તર્કો વગેરે લક્ષણા બદહજમીનાં છે. આમાં 
ખાધેલું પચતું નથી, ડવચિત્‌ ડવચિત્‌ અતિશય ભૂખ લાગેલી જાય 
જી. અંગ તવાતું નનય છે અને દરદીને પોતાની હયાતી ઘણી# 
કટાળા ભરેલી અને દુઃખદાયક લાગે છે. 

ઉપાયઃ--આ રોગને મટાડવા માટે કઇ ઘણીજ કિમતી 
દવાએ વાપરવાની જરૂર નથી. પહેલવહેલાં અર્જારયું થવાનાં કારસો 
શોધી કાદી તેને દુર કરવાં. મશાલાદાર અને ધી તેલથી તરખોાળ 
પડવાન્નો તેમજ શાક તરકારી, અતિચય મેવો, અથાષાં, ખાવામાં 


જિ 
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અકરાંતીઆપણુ', ધણી વખત સ્ટ્રોંગ તથા ગરમા ગરમ ચા, કાઠી, 
દારૂ, તાડી, તબાકુ, તપખીર, ભાંગ, અષ્દીણુ વગેરે માણુસની હે।જ- 
રીને ભ્રછ્ટ કરી બગાડી નાખે છે માટે તેનાથી સદા દુર રહેવું. વળી 
વીર્યના હદ ઉપરાંત વ્યય (ક્ષય), વ્યભિચાર અને તેથી ઉત્પન્ન થતાં 
ચાંદી ત્તથા પરમાનાં દરદો અને નિર્ઘોગપણુ' પણુ આંતરડાને નબળાં 
પાડી જઠૅરાસિને મ'દ પાડી નાખે છે, માટે તેનાથી ત્રાસ પામી દુર 
રહેવું એ અતિ જરૂરતું છે. અર્ર્ય્‌ના જે સામાન્ય ઉપાયો ખતાવ્યા 
છે તે અજમાવવા. 


ખોરાકઃ--૬ધ, કાંજી, ખમારવાળી અગર પુષ્કળ મોણુ ૬૪ 
ગરમ પાણીએ બાંધેલ પાતળી અને થોડી રોટલી, અને અતિશય 
સાદો ખોરાક ધણા લાંબા વખત સુધી નરી રાખવે. જમવાનો 
વખત ચોકસ કરી નિયમિત વખતે નિયમસર ખોરાક લેવો. જમતાં 
જમતાં સ્વાદ્થી નહિં દોરા જતાં હોજરી દરદવાળી હોવાને લીધે 
ક્રેઢ્લું પચાવી શકશે તેનો વિચાર કરી, તેટલુંજ ખાવું. અર્જી્યુથી 
પીડાતા ધણા દરદીઓ એમ કરિઆદ કરે છે કે અરે! આજે તો 
મેં મક્ત અરધો શેર દુધ તથા ખે ત્રણુ ચમચા ચેો।ખાન# ખાધા છે, 
આજે તો ફક્ત ખે વાટફી ઓસામણુજ ખાધું છે ! કાલે તો ફ્કત 
એક બાજરાની નાની ઢેબરીજ ખાધી હતી ! વગેરે; અને હજુ સુધી 
મને ખરી ભૂખ જણાતી નથી ! પરતુ એમ વિચાર નથી કરતા કે 
હોજરી દરદી હોવાને લીધે તેટલું પઃગુ પચાવી શકવા અશકત હોવાથી, 
તેથી પણુ ઓછા પ્રમાણુમાં ખોરાક લેવા જરૂ૨ છે. આ સત્ય નહિ 
સમજવાને લીધે એછે! ખોરાક લક છું છતાં દરદ મટવું નથી, માટે 
આ વૈઘ અગર આ ડોડટરની દવા સારી નથી એમ કહી, પોતાને 
દૉષ વૈઘ, ડોક્ટર અથવા તેમતી દવા ઉપર ઢોળી પાડે છે. આ ક'ઇ 
વ્યાજબી કહેવાય નહિ, અર્જીુના દરદીએ બહુ મહેનત કરવી નહિ, 
બહુ ઉંધ્રવાતી આદત રાખવી નહિ, જમ્યા પછી અગર જમતાં 
જમતાં બહુ પાણી પીવું નહિ, જમ્યા પછી તરત વાંચવા, લખવા, 
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ક્ર બહુ વિચાર કરવા ખેસવું નહિ, ખુલી હવામાં સવાર સાંજ નિય- 
મિત કરવા જવું વગેરે સાદા અને કુદરતી ઉપચારે। કરવા. 

મલાવરાધ-( €૦૩૩૫[૩૮૫ં૦ા ):--મલાવરાધ એટલે મળને 
અવરોધ ( અઢકાવ ), સારાંશ ઝાડે જતી વખતે પુરેપુરો ઝાડે નહિ” 
ઉતરતાં થોડે ઝાડે થાય, અને બાકીનો રાકાઇ રહે, તેને ઝાડાની 
કબજીઆત કહે છે. ઝાડે! નનેઇએ તેટલા ખુલાસાથી ઉતરે નહિ, ઝાડા 
ઉતરતાં વખત લાગે, પેટ કમજ રહે, ભૂખ લાગે નહિ, પેટમાં ભાર 
જણાય; પવન, આફરો, ખેચેતી, આળસ, મ'દાગ્તિ, ચૂક, આમષણુ 
નીકળવી, હરસ, માથામાં દરદ, ફેર, ચકરી, હિસ્ટીરીયા, સહે” તાવ, 
શ્વાસ લેવામાં મુસ્કેલી, અનિદ્રા, મનની ખિન્નતા વગેરે સર્જ લક્ષણુા 
કબજઆતનાં છે. 

કારણ:--(૧) આ દરદની ખાસ ઉત્પત્તિ અજીગું માંથીજ થાય 
છે. (૨) વખતો વખત જુલાબ લેવાથી આંતરડાં નબળાં પડી જઇ 
પોતાનું કાર્ય કરી શ્રકતાં નથી અને તેથી અજીબ થઇ અંતે કબજ- 
આત થાય છે. (૩) ઝાડે।, પેશાબ વગેરે કુદરતી હાજતને રોકવાથી 
ઝાડો ખુલાસેથી આવતો નથી. (૪) આંતરડાના અમુક ભાગ સંકો- 
ચાઇ જવાથી, અગર તો કોઇ પ્રકારની ગાંઠનું આંતરડાંપર દબાણુ 
થવાથી, ખરલના દરદથી, તથા સ્ત્રીઓને ગર્ભના ભારથી દસ્ત બરાબર 
આવતે નથી. (૫) કેોલન ( €બંબા ) અથવા સફર મ'દ પડી 
જવાથી તેમાં ઝાડે ભરાઇ રહી જમા થાય છે. (૧) ૬ાવસ્યાને લીધે 
અગર ખીન્ન કારણથી થએલી અશક્તિને લીધે પેટના સ્નાયુએ નાજુક 
બની ન્નય છે, અને તેથી મળને નીચે ઉતરતાં જે જેર મળવું જઇએ 
તે મળવું નથી, તેથી મળ અંદર ભરાઇ રહે છે. આથો મળના ગાંઠા 
અંદર્‌ ભરાઇ રહે છે અને આકરો ચઢી આવે છે. (૭) કલેજું, 
પાંક્રિયાઝ તથા બરોળ જે પાચનક્રિયાતે મદદ કરવાવાળાં છે તેમાં 
ક'% વિકાર થાય તો ઝાડાની કબજીઆત રહે છે. (૮) તાવ, હરસ, 
યકૃત ( લીવર )નાં તથા મગજનાં દર્દો ઝાડાને કમજ કરે છે. (૮) 


ત-્શ્ડ 


ન પચે તેવો જડ ખોરાક ખાવાની તથા ન્નેઇએ તે કરતાં વધારે 
ખાવાની આદતથી ઝાડે। કપજ રહે. (૧૦) દારૂ, ત'બાકુ, અકફીણુ, 
ભાંગ, ગાંજ્ે, ચા, કોકો વગેરેની રેવવાળાઓતે પણુ ઝાડાનોા 
કબજે રહે. 


ઉપાયઃ---ે કારણુથી કમજઆત ઉત્પન્ન થઇ હોય તે કારણુ 
જણી તેને દુર કરવું. (૧) સાધાર'ુ ટુંકા વખતની ક્બજઆતમાં 
હરડે, હીમજ, મી'ટીઅવળ, વિલાયતી મીઠું એર'ડીડં, ગરમાળો, 
નસોતર, નનલપ, રૂખાળ*, વગેરેનો જીલાબ લેવે।. ધ્યાનમાં રાખવું કે 
ઝાડના કબત્તે તોડવા માટે કદી પણુ સખત રૅય લેત્રો નહિ. (૨) 
લાંબા વખતની કબજઓઆતને માટે હરડે ૧ ભાગ અને કાળી દ્રાક્ષ ૨ 
ભાગ એ પ્રમાણુમાં મેળવી ના થો ૧ તોલાની ગોળીઓ કરી સવા- 
રમાં ઉઠતાં વે'તજ ૧ ગોળી ખાઇ ઉપર ના ગેર પાણી પીવું. (૩) 
અએથમીજરૂં અકેક રૂપીઆભાર દિવસમાં ત્રપગુ વખત ખાવું. (૪ ) 
હુમેશની કમજઆતવાળાએ તુલસી તથા સો।નામુખીને। ચા પીવે। અને 
૧ તોલ્ષો ગરમાળામાં, ૧ તોકષે। શિરખેસ્ત મેળવીને પીવું. એક!દ રેચ 
લાગ્યા પછી ખીજે દિવસે ફરી જુલાબ લેતે! નહિ. (પ) નબળાં 
આંતરડાંતે લીધે ઝાડાનો કબત્ને રહેતો હોય તો ઝેરકોચલાતું સત્ત 
૪ ગ્રેન, એળીઓ ૨૬ ગ્રેન, ડવીનાઈન ૧૦ ગ્રેન, કમ્પાઉન્ડ ફબા્બઃ- 
પીલ ૨૪ ગ્રેન, આ સર્જની ૧૨ ગોળીઓ કરવી, સવાર સાંજ અકેક 
લેવી. (૧) રાત્રે પેટપર ટાઢા પાણીમાં ભી'જવેલું કપડું મૂકી તેના 
ઉપર ગરમ ક્લાનલ વીટી સુવું, રાત્રે સુતી વખતે દરરોજ ૧ પ્યાલો 
દ'ડુ પા'્ગ્ી પીવું. પેટતે યથાશક્તિ દબાવવું, મસળાવવું, તથા ચોળા- 
વવું. આથી દસ્ત સાફ આવશે. (૭) કબજીઆત તોડતાનેો સૌથી 
સારો અને નિભષ રસ્તો! સફરાવાટે પોચકારી મારવાને છે. જરા ગરમ 
કરેલા પાણીથી અમર તો પાણીની સાથે એક ખે આંસ એર'ડીર્ઈ 
તેલ મેળવીતે પીચકારી ભરી, ગુદામાં પીચકારીનેો છેડો મુછી પોચ- 
કારી મારવી, અને આશરે અરધો! કલાક રાખવી. તરતજ સાફ ઝાડે! 
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આવી જરે. પીચકારી લેવાનાં ય'ત્રો આવે છે તે વતી દરેક માણુસ 
પે!તાતી મેળે પીચકારી લઇ શકે છે. 

રચ લેવા વિષે:--અતિ સખત રેય કદી લેત્રો નહિ. ર્ક્યું" 
જ્વર, વિષદોષ, વાતરક્ત, ભગ'દર, પાંડુ, ઉદરરોગ, મ્ર'થો, ઢદ્રોગ, 
અરોચક, થોનિરાગ, પ્રમેક, ગુલ્મ, પ્લીહ, ત્રગુ, વિદ્ધી, ઓકારી, 
વિસ્ફોટક, કેલેરા, કુછ, કર્ડ[રાગ, નાકના રોગ, માથાને રોગ, મૉંતેો 
રગ, ગુદાતો! રોગ, શિરેરોગ, યકૃતને રોગ, સોને, નેત્રરોગ, ફૃમિ- 
રગ, ક્ષારવિકાર, વાયુનો રોગ, જળ, મૂત્રાધાત વગેરે રોગોમાં સાધા- 
ર્‌ણુ રૅચ લેવે।. 

ખાળક, વૃ, સ્તેઠપાન કરીને અતિ સ્તિગ્ધ થએલ, ઉરઃક્ષતથો 
ક્ષૌણુ થએલ, ભયભીત, શ્રમથી થાકેલ, તૃષાતુર, શરીરે સ્થલ, ગભિણી 
સ્રી, નવીન તાવ, તરતમાં પ્રસવ કરેલ, દાર્‌ પીવાના રેગથો પીડા- 
એલ અને શરીરે રૂક્ષ એટલે નિસ્તેજ હોય તેને રેચ દેવો નહિ. 

(૧) પિત્ત કોડાવાળાને--ઠલકે! જુલાબ દેવે. 

(૨) કરે કેપ્ઠાવાળાને--મધ્યમ જુલાબ દેવે।. 

(૩) વાત કેોઠાવાળાને--સખ્ત જુલાબ આપવે।. 

(૪) નરમ કેઠાવાળાને--કાળી દ્રાક્ષ, દુધ, એર'ડીઉં, સોના- 
મુખી, ગુલાબનાં ફુલ, હરડે, હીમજ અને ગરમાળો આમાંથો એકા- 
દતો રેચ આપવે।- 

(૫) મધ્યમ કોઠાવાળાને--નસેોતતર, કડુ અગર ગરમાળાનો 
રેચ આપવે. 

(૬) સખત કેોઠાવાળાને--નેપાળાવાળી દવાનો રેચ આપવે।- 

(૭) પ્રિત્તનતા પ્રકોપમાં--કાળો દ્રાક્ષ તથા વરીઆળીને। ઉકાળા 
તેમાં નસોતરનું ચૃષ્યૂ મેળવીને દેવું. 

(૮) કરના પ્રકેપમાં--ત્રિધળાતો ડવાથ, ગોમૂત્ર, તયા ત્રિકટુ 
મેળવીને દેવું. 
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(૪) વાચુના પ્રકેપમાં--નસેોતર, સુંઠ, સ'ધાલુણુ તેતું ચૂર્ણ 
કરી તેમાં લી'ખુનો રસ મેળવી તે દેવું. ી 

પથ્યાપથ્યઃ--કબજઓઆતવાળા દરદીએ ખાનપાન સ”બંધી 
ખહુજ સ'ભાળ રાખવા જરૂર છે. નિયમસર અને માકક આવે તેટ- 
લોજ સાત્વિક ખોરાક લેવો. કઠોળ વગેરે કમજીઆત કરનારા પદાર્થો 
ખાવા નહિ. ઝાઝા ચોખા ખાવા નહિ, મે'દાની અથવા બારીક લોટની 
રોટલી ન ખાતાં થુલ્લાંવાળા લોટની રોટલી ખાવી; પણુ જ્ને તેથી 
પવનતુ' શેર રહેવું હોય તો ન ખાવી. દુધ પાચનશ્ચક્તિના પ્રમાણુમાં 
ખાવું. ચા, કાફી બહુ ગરમ તેમજ સ્ટ્રૉમ ન પીવાં. જજરૂમાં નિય- 
મસર જવા ટેવ પાડવી. ખુલ્લી હવામાં ૬રવું. 





વનસ્પતિ આહારમાં વપરાતી મુખ્ય ચીનને અને 
તેના ગુણુ રોષ, 


વનસ્પતિ આહારમાં મુખ્યત્વે કરીને જુદી જુદી ન્નતનાં અનાજ, 
ચાક તરકારીઓ અને કળાનો ઉપયો મ કરવામાં આવે છે. દુધને પણુ 
વનસ્પતિ આહારમાં ગણુવામાં આવે છે. વનસ્પતિતો આહાર કફર- 
વાથી શું શ્ું લાભ થાય છે તે સવ હકીકત % વનસ્પતિ આહાર 
અને માંસાહારમાં # સ્પષ્ટ સમજાવવામાં આવી છે; છતાં પણુ 
કેટલી કેટલી ન્નતનાં અનાશ્ને, ચાક તરકારીઓ અને ફળોનો 
ખોરાક તરીકે ઉપયોગ થાય છે, તથા તે સર્તાના રું શું ગુણદોષ 
છે તે સર્વ સમજવું જરૂરનું છે. વનસ્પતિનો આહાર કરનારી પન્નનોા 
મોટા બાગ અનાળનતે પોતાના ખોરાકના મુખ્ય ભાગ તરીકે વાપરે 
છે, માટે પહેલ વહેલાં તે સંબંધી વાત કરીએ. 

જાક્ટર્‌ સેક્ફરેડન કહે છે કે “પકાવેલાં અનાજ ડરતા 
કાચાં વગર પકાવેલાૉ અનાજમાં પુછો આપનાર તત્વ પુષ્કળ 
પ્રમાણમાં હોય છે; અને તેવો ખોરાક હજમ પણુ જલરી 
શઇ જાય છેમ ? પ'ચુ આપણે નાનપણુથીજ પકાવેલે ખોરાક ખાવાને 
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રવાએલા હોઇએ છીએ, તેથી કાચેો। ખોરાક હજમ થઇ શકતો નયીન- 
કાચો ખોરાક પચે તેવી હોજરી બનાવવાને માટે લાંબા અપવાસઃ 
કરવા પડે છે, અપવાસ કેમ અને કેવી રીતે કરવા તે વિષે આગળ 
જણાવવામાં આવશે. 





અનાજની નજત-તેના ગુણુરાષ. 

જુદી જુદી ન્નતના અનાજમાં ઘઉં, બાજરી, ન્નર, ચોખા, 
મગ, તુવેરની દાળ, અડદ, મડે, ચણા, વટાણા, મસુર, વાલ, ચોળા, 
જવ, વગેરે મુખ્ય છે* હવે તે દરેક ચીજના ગુષુદોષ ન્નણીએ. 

ધઉ'--પુષ્ટિકારક, ધાતુવર્શક, બળવર્ઢક, મધુર, ઠંડા, ભારે, 
રૂચીકર, ભાંગેલા હાડને સાંધનાર, ત્રણુને મઢાડનાર, તથા દસ્તને સાષ્‌ 
લાવનાર છે. ધઉંતી મુખ્ય ખે ન્નત છે. (૧) રાતા અથવા કાઠા, 
(૧) ધોળા અથવા દાઉદખાની. ધેોળ। ધઉં કરતાં રાતા ધઉં વધારે 
પુછ્િકારક છે. ધઉંતી સાથે ધી, માખણુ કે મલ્રાઇનો સારી રીતે 
ઉપયોગ કરવો એ વધારે ચુણુકારી છે. ઘઉંના લોટમાંથી મેદો કાઢે 
છે તે પચવ]માં ખહુ ભારે પડે છે, માટે નબળી પાચન શક્તિવાળાએ 
તે ખાવો નહિ. ઘઉંના લોટની ઘણી સ્વાદિષ્ટ વાનીએ ખની શકે છે. 

આજરીઃ--ઉષ્યુ, રક્ષ, પૈદિક, હદયને હિતકારક, આીઓમાં 
કામની ૬હ્ધિ કરનાર, પચવામાં ભારે અને વીર્યને નુક્સાન કરનાર 
છે, બાજરી ગરમ હોવાથી પિત્તને કોપાવે છે માટે પિત્ત પમૃતિવા- 
ળાએ બાજરીના ઉપયોગ ઓછે કરવો. બાજરી રૂક્ષ હોવાથી વાયુને 
ઉત્પન્ન કરે છે. જે દેશમાં બાજરીનો! પાક વધારે થાય છે ત્યાંના 
લોકોને નિત્યના અભ્યાસથી તે પથ્ય થઇ ગએલી હોય છે. બાજ- 
રીમાં પોષણુનાં તત્વો લગભગ ધઉંનાં જેટલાંજ છેન વળી બાજરીમાં 
ચરખીનું પ્રમાણુ વધારે હોવાથી બહુ ધીની જર્‌ર પડતી નથી. 

જાર્‌--$5'ડી, મધુર, હલકી, રક્ષ, અને પૌષ્ટિક છે. ન્નરમાં 
બાજરીનાં જેઢલાંજ પોષણુનાં તત્તો રહેલાં છે. ચરબીને ભાગ પણુ 
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આજરીના જેટલેોજ છે. નનર ઠૅં'ડી અને રૂક્ષ હોવાથી વાયુને ઉત્પન્ન 
કરે છે; પણુ નિયના મહાવરાથી તે પથ્ય થઇ ન્નય છે. કાઠીઆવાડ 
અને ગુજરાતમાં કેટલેક ઠેકાણે ગરીબ લોકે જરતેો વિશેષ ઉપયોગ કરે છે. 

ચે।!ખા--પુષ્ટિકારક, ધાતુની દ્વિ કરનાર, બળવહેક, અસિ- 
પ્રદીપક, કાન્તિકર, ત્રિદોષકર અને મૂત્રલ છે. ચોખાની ધણી ન્નતોા 
છે. સામાન્ય રીતે કમોદના ચે!ઃખા વખણાય છે. બધા કરતાં “સાડી” 
ચોખા નેને વરીના ચોખા કહેવામાં આવે છે તે ગુણુકારી છે; પણુ 
તેનો દાણો મોરા તથા રંગ રાતો હોવાથી તે બહું વપરાતા નથી. 
ચોખામાં પૌષ્ટિક અને ચરબી એટલે ચીકાશનું તત્વ ઘણું ઓછું 
હોવાથી તે પચવામાં ધણાજ હલકા છે, તેથી માંદા માણુસોને અને 
ખઆળકને તે ખોરાક વધારે અતુકુળ પડે છે. 

સાખુચાોખા--એ ચોખાની ન્નત નથી પગુ પચવામાં ચોખા 
કરતાં ધણા। હલકા હોવાથી તેની કાંજી બાળક તેમજ માંદાને આપવા 
વારવાર વૈ તથા ડોડટરો ભલામણુ કરે છે. 

સગ--ડૅં'ડા, ગ્રાહી, હલકા, સ્વાદિષ્ટ, કક તથા પિત્તને મટા- 
ડનાર, નેત્રતે હિતકારક છે પણુ કઇક વાયુ કરતા છે. ટટોળ વર્ગ માં 
મગ સૌથી ઉત્તમ છે. કચ્છી મગ ગુણુમાં બી” મગ કરતાં ચઢી- 
આતા છે. વૈધકશાસ્રમાં મમતી ધગીજ પશ'સા કરેલી છે અને 
તેનું આસામગુ અથવા મગતી પાતળી દાળ ઘણા જુના અને વધી 
ગએલા વ્યાધિમાં અપાય છે. 

મગનું એસામણુ કેટલેક દરજ્જે દુધની ગરજ સારે છે. જ્યારે 
નવા ત્રિદોષન્વરમાં દુધને નિષેધ કરવામાં આવે છે ત્યારે મગનું 
એસામઃગુ હિતકારક ગણુવામાં આવે છે. મગતી દાળ તથા ઓસામણુ 
વાયુ કરતા નથી. 

વુવેરની દાળ--મધુર, તુરી, ભારે, ર્ચીકર, ગ્રાહી, દડી 
અને ક'ઈંક વાયુકર્ત્તા છે. ત્રિદ્ોષને મટાડનારી છે. લોહીવિકાર, હરસ, 
"તાવ અને ગોળાના રોગમાં તુવેરની દાળને! ઉપયોગ ફ્ામરો કરે છે. 
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ભાતમાં અગર દાળમાં સારી રીતે ધી મેળવી ખાવાથી તુવેરની દાળ 
વાયડી પડતી નથી. 

અડદ--અતિ પૌષ્ટિક, વીર્ય વધારનાર, મધુર, તૂાંમકારક, મ- 
બલ, મળને જીરો પાડનાર, સ્તનમાં ધાવણુ વધારનાર, માંસ તથા 
મેદની ૨હઢ્ડિ કરનાર, બળ આપનાર, વાયુને તોડનાર તથા કક અને 
પિત્તતે વધારનાર છે. શ્વાસ, શ્રમ, અડદીએઓવા, અને ખીન્ન કેટલા- 
એક વાચુના રોગમાં અડદ પથ્ય છે. શિઆળામાં તથા વાયુ પમૃતિ- 
વાળાને હિતકારક છે. પાચન થયા પછી અદદ ગરમ અતે ખાટા રસ 
ઉત્પન્ન કરે છે, માટે પિત્ત તથા ક'# પ્રકૃતિવાળાતે અડદ કુપથ્ય છે. 
અડદની દાળ બહુ રૃચીકર છે. 

સઠં--રૂચિકર, ગ્રાઢા, લુખા, હલકા, ઠૅ'ડા અને વાયુ કર્તા છે. 
મઠના કૅટલાએક ગુણી મગને મળતાજ છે. પિત્ત તથા કફના દરદોમાં, 
તાવમાં, રક્તપિત્તમાં, દાઢમાં, ફૃમિ રોગમાં તથા ઉન્માદ રોગમાં મડ 
પથ્ય છે. જ 

ચણા--ડલકા, ડૅ'ડા, લુખા, તુરા, રૂચિકર વરને સુધારવાવાળા, 
અને બળવર્ષક છે. કફ તથા પિત્તતા રોમમાં ચગ ફાયરો ફરે છે. કઇક 
જવરહર પક્યુ છે પગુ વાયડા હોવાધી વખતો વખત બાદી કરે છે 
અને ઝાડાતોા કબત્ને કરે છે, અગર વધારે ઝાડો કરી દે છે. ચગુને 
ઉપયોગ” પ્રકૃતિ અનુસાર કરવાથી નુક્સાન થતું નથી. ચણામાં ચર- 
બઔનેોા ભાગ ઘણા ઓછે હોવાથી ચણાના દરેક પદાર્થમાં ધી તથા 
તેલનો પુષ્કળ ઉપષ્રાગ કરવે। જેઈએ. જે તેમ ન કરવામાં આવે તો 
નુકસાન કરે. 

વટાણા--રૂચિકર, પુષ્ટિકારક, મધુર, લુખા, ગ્રાહી, બળવ&દ ક, 
હલકા અને પિત્ત તથા કક્ને મટાડનાર છે, પચુ વાયુને કરનાર છે. 

મસુર--શીતળ, મિઇ, ગ્રાહી, રૂક્ષ, હલકી, વાયુકર્તા, પુષ્ટિ- 
કારક, તાવને મટાડનાર, કક તથા પિત્તના વિકારોને શાન્ત કરનાર, 
અતે લોહીવિકાર તથા રક્તપિત્તતે મટાડતાર છે. 


હર 


વાલ તથા ચોળા--મધુર, તુરા, ભારે, દસ્ત ઉતારનાર, રક્ષ, 
'વાયુ કરનાર, રૂચિકર, અને ધાવણુ વધારનાર છે. વાલ ગરમ છે 
અને વીર્યને ખગાડનાર છે. વાયુ કરવાનો ચુણુ વધારે હોવાથી જેમ 
ખને તેમ તેનો થોડે! ઉપયોગ કરવે.. વાલ ખાવામાં મીઠાશ આપે 
છ પણુ પાચન થતાં ખાટા રસ ઉત્પન્ન કરે છે, શરીરની અંદરના 
ઝેરનો નાશ્ચ કરે છે, પણુ દષ્ટિ એટલે આંખના તેજનો નાશ કરે છે. 


જવ--જવના ઘણાખરા ગુણુ ચેો!ખાતે મળતા આવે છે. 
ચાચન કરવામાં હલકા છે. મધુપ્રમેઠના દરદીને ફાયદાકારક છે. 





શાક તરકારી અને ફળોના ખોરાક. 
શાક તરકારી--૧/૦]૯૬લ8િ1€5* 

શાક તગ્કારીનોા ખોરાકમાં ઉપયાોગઃ--ધણુ'કરીને ગરીબ 
લોકોના ખોરાકતો ધણા આધાર શાક પત્ર ઉપર રહે છે. શ્રીમત 
કલષેકો પણુ ખોરાકતે લહેજતદાર બનાવવા માટે અનેક પકારનાં શાકને 
સસાલાથી સ્ત્રાદિછ્ બનાવી ખોરાકની સાથે લે છે. જને શાક યોગ્ય 
પ્રમાણુમાં ખાવામાં આવે તો તો તે ફાયદો કરે છે; પણુ ન્ને 
તેતું પરમાણુ ન રાખતાં અતિ ખવાય તો તે શરીરની કાન્તિ 
બગાડૅ છે, વિર્યતો નાશ્ કરે છે, અને લોહીને બગાડૅ છો, માટે 
શાક વધારે પ્રમાણુમાં ન ખાવું એ ઉત્તમ છે. શ્ચવાકની મુખ્ય 
પાંચ નતો કરવામાં આવી છે. (૧) ફ્લ, (૨) પાંદડાં, (૩) #ળેો, 
(૪) ડાંખળાં અને (૫) કદ. આમાં ઝુલનાં શાક સાથી હલકાં છે, 
તેનાથી પાંદડાં, દળો, ડાંખળાં અને ઠ'દ એ અતુક્રમે ભારે છે. 

જુલના શાકમાંઃ--કાંચતાર, શણુ, રોમળા, અરડુસો, અગ- 
થીઓ, માક સરગવો અને કેરડાં છે. તેમાંથી પહેલાં ત્રણુ મધુર, 
મધુર વિપાકવાળાં, અને રડતપિત્તને મટાડે છે. બીજા' ખે કડવાં, 
કટુવિપાકી અને ક્ષય તથા ઉધરસને મટાડનાર છે. ત્રીનન ખે કઢુ- 
વિપાકવાળાં, વાયુને મટાડનાર તથા ઝાડો પેશ્વા ઉતારનાર છે. 


૬ 
અગથીઆનુ' શાક સમશીતોાભ્યુ અને* રતાંધળાને ફાયદાકારક છે. 
કુલનાં શાકને! ગુણુ, આયુર્વેદમાં વધારે છે છતાં હાલમાં ઝુલનાં 
શ્વાકાનતો ઉપયોગ વધારે નથી. ઝુલનાં શાકમાં “ ( જીવ'તી-રાડા 
રાડી ) ” એ સર્વોત્તમ છે. પત્રમાં તાંદળશ્ને અતે ટાંકો ઉત્તમ છે. 
ળમાં પરગળ ત્રેઇ છે અને ક'દમાં સુરણુ સારૂં છે. 


શાક તરકારીમાં રાખવી જેઈતી સ'ભાળઃ--શાક તરીકે 
વપરાતી ચીશને લીલી અતે ભીનાશવાળી હોવાથી બહારના ખરાબ 
હવા, પાણી તથા મટોળીથી વધારે દુવિત થાય છે. ગ'દા પાણીથી 
ઘ્વોએલ ગદા લુગડામાં બાંધેલ તથા ગ'દી જગ્યાએથી લાવવામાં 
આવેલ છે કે નહિ વગેરે સબંધી સાન નને મળી શકે તો ઉત્તમ 
છ. શાક જલદીથી કોહી ન્નય તેવી વસ્તુ છે. તેના અમુક ભાગ 
સડવાથી તે બધું વિકારવાળું' થઇ ન્નય છે વગેરે બાબતો ઉપર પણુ 
ઘ્યાન આપવાની જરૂર છે. શાક ખરવ્વામાં કદી ક'જાસાઈ રાખવી 
નહિ. થોડુ' ખાવું પણુ સારૂં અને સ્વચ્છ શ્રાક ખરીદવું. થોડાક 
પૈસાના લોભે તમે તમારી ત'દુરસ્તીને કેટલા વિશાળ ષમાણુમાં બગાડો 
છે! તે વાત લક્ષમાં રાખી શાક ખરીદ કરવું. સડૅલાં શાક ખાવાથી 
અનેક દરદોના ભોગ થઇ પડીએ છોએ એ સત્ય હમેશાં યાદ રાખવું. 
બનરમાંથી શાક આવ્યા પછી પણુ તેને સારા પાણીથી સારી પેકે 
ધોઇ નાખવું જઇએ. ધોયા વગર શાક કદી પણુ ઉપનરોગમાં લેવું 
નહિ. જુલ તથા પત્ર અને પાકેલાં ફળાનાં શ્રાકા લાંબી મુદત સુધી 
સ'ઘરી રાખવાં નહિ. તેનો ઉપયોગ તાજે તાક્ન' હોય ત્યારે કરી 
લેવો. વાસી રહેવાથી તેવાં શાકો સડી ઉડે છે, અમર તો લ'ધાઈ 
જ નિર્માલ્ય બની ન્નય છે. 


શાક તરકારીમાં:--મુખ્યત્વે કરીને જુદી જુદી નનતની ભા- 
જીએ, સુળા, પરવળ, દુધી, વ'ત્યાક, ગલકાં, તુરીઓં, કારેલાં, ક'ડોળાં, 
ટી'ડોળાં, કાકડી, કાલિ'ગડ, ચીભડ', વાલે।ર, ચુ4ાર, સરગવાની શી'મ, 
તથા જુદી જીદી નતનાં ક'દમુલેો છે. આયે વિદ્દાતોનો સામાન્ય રીતે 
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એવાં મત છે કે, ધર્ણુકરીનેઃ*સધળાં શાકે દસ્તનતે રોકનારાં, પચવામાં 
ભારે, રૂક્ષ, બહુ મળને ઉત્પન્ન કરનાર અને પવન વધારનાર છે. 
શાકમાં હાડકાને ભેદવાનો, આંખનું તેક એણછું કરવાને, શ્વરીરનાં વણુ 
તથા રૂધિર, કાન્તિ અને ખુદ્ધિનતે ધટાડવાનો અવગુણુ રહેલ્લો છે. બહુજ 
શક ખાવાને લીધે'વાળ ધોળા થાય છે અતે યાદશક્તિ મ'૬ પડી 
નાય છે. સધળાં શાકમાં રોગ રહેશે! હોય છે, અને તે રંગા શરી 
રનો નાશ કરવાના કાર્યમાં મદદ કરે છે, પાંદડાં, ફૂલ, શળ, અને 
ક'દ એમાં અતુક્રમે એક પછી એક ચોજ ખીન્ન કરતાં વધારે ભારે છે. 

તાદળજે:--હલકે,, ઠડો, રૂક્ષ, મળ મૂતને ઉતારનાર, રૂચિ- 
કર્‌, અગ્નિને પદીપ્ત કરનાર, ઝેરતે હરનાર, અને પિત્ત, ક# તથા 
લોહીના બગાડને મટાડનાર છે. તાંદળશ#નની ભાજી પથ્ય ગણાય છે, 
પેશાબને વધારે છે તથા સ્વચ્છ કરે છે. દાથ, રક્તરોષ, મેદ, રક્ત- 
પિત, શીવસ, ત્રિદોષજ્વર, કક, ખાંસી અને ઝાડાના રેગોમાં તાંદ- 
ળન હિતકારક છે. 

યાંકેઃ--અસિ પ્રદીપક, પાચક, મળશુદ્ધિ કરનાર તથા ઉષયુ 
છે. સોન્ન, .વિષદોષ, હરસ તથા મ'દાગ્નિમાં ટાંકાનું શાક ઘણું 
હિતકારક છે. 

સુવાની ભાજી:--ત્રણે દોષને હરવાવાળા, ખુધ્ધિતે હિતકારક, 
રૂચિકર અને સર્વ રીતે પથ્ય છે. 

લુણીની ભાજ:--ગરમ, તુરી, મધુર, રૂચિકર અને પાચક છે. 

મેથીની ભાજીઃ--પિત્ત કરનાર તથા ગ્રાહી છે પણુ, કક, 
વાયુ તથા કૃમિનો નાશ કરનારી છે, રૂચિકર છે અતે પાચક છે. 

ગળજીભીઃ--તેનાં પાંદડાં હલકાં છે, તથા કોઢ, પરમે!, લોહી 
ઔગાડ, મુત્રરૃચ્છ તથા તાવની બીમારીમાં ફાયદો કરે છે. 

મૂળાઃ--મળાનાં તાળન' પાન પાચક, હલકાં, રૂચિકર અને 
ગરમ છે. મૂળાનાં પાનનું તેલમાં પકાવેલું શાક ત્રણુ દોષમાં સારૂં છે, 
પણુ કાચાં પાન ટક અને પિત્તને કેપાવે છે. 


“૬૫ 


અથવેઃ--ખબથવાની ભાજી અથવા ચીલતું શાક પાચક, રૂચિ- 
8૨, હલકુ અને દસ્તને લાવવાવાળુ છે. બરલ, લેોહીબીમાડ, પિત્ત, 
હરસ, રૃમ અને ત્રિદોષમાં તે કાયદો કરે છે. 

જાખીઃ--ભારે હોવાથી જરા ગ્રાહી છે, પણુ મધુર, રૃચિકર, 
તથા ત્રણે દોષમાં હિતકારક છે. કોળી ધાવણુ તયા વીર્યને વધારનાર છે. 

અળવી--અળવીના પાનનું શાક રક્તપિત્તતા રોગમાં સારૂં છે; 
પણુ ઝાડાતે રોકી વાયુને કોપાવે છે અને ઝાડે તથા મરડે પેદા કરે છે. 

સોાધરી--તીછ્યુ તથા ઉષ્યુ છે, પણુ વાયુ તથા કફ પકૃતિ- 
વાળાને સારી છે, 
_  શ્વરતળ--હદ્યને હિતકારક, બળવર્ધક, પાચક, ઉષ્ગુ, રૂચિકર, 
કામવર્ષક, હલકાં અતે સ્નિગ્ધ છે. ખાંસી, લેોહીખબીમાડ, તાવ, 
ત્રિદોષ, અને મૃમિનાં દરદેમાં અતિ હિતકારક છે. ફળ વર્ગનાં શાકમાં 
પરવળનું શાક તાથી ઉત્તમ છે. 

દુધીઃ--મધુર, ધાતુવર્ધક, બળવર્ધક, પાછિક, શીતળ અને રૂચિ- 
કર્‌ છે. પણુ પચવામાં જરા ભારે છે, કફ કરે છે અને ઝાડાને 
બંધ કરે છે. 

ફે!છી'--કોળાંને પદકાળુ' પણુ કહે છે. તે ખહુ મધુર, શીતળ, 
રૂચિકર, તાકર, પુષ્ટિકારક અને વીર્યવર્ધક છે. બ્રાંતિ તથા શ્રમનો 
નાશ કરે છે. પિત્ત, લોહીબીગાડ, દાહ તથા વાયુને મટાડૅ છે. 

વ'ત્યાક ( રીંગણાં ):--વ'યાકની બે ન્નત છે ૧. કાળી, ૨. 
ધોળા. કાળાં વ'ત્યાક નિદ્રા ઉત્પન્ન કરનાર, રૂચિકર, ભારે તથા 
જાદિક છે. ધોળાં વ'ત્યાક દાહક તથા પાચક ગણાય છે. એક ત્રીક્ન 
પ્રકારનાં ગોળ રવૈયાં થાય છે. તે કફ તથા વાયુ પ્રકૃતિવાળાને સારાં 
છે, તેમજ ખસ, રતવા, તાવ, કમળા અને અરૂચિવાળા દરદીને 
હિતકારક છે. 

ગલકાંઃ--સ્તાદ્ટિ તથા મધુર છે. વાયુ તથા પિત્તતે મટાડે છે, 
અને તાવના રોગીને પણુ હિતકારક છે. 

શ્ર 


જદ 


તુરીયા ( ધીસોડાં ):--તુરીયાં વાયુ અને કક્કર્તા છે; પણુ 
ડં'શાં તથા મીઠાં છે અને પિત્ત, દમ, ખાંસી, તાવ, કૃમિ વગેરે 
રાગમાં સારાં છે. 

કારેલાં:--કડવાં, ગરમ, રૂચિકર, હલકાં અને અમિદીપક છેન 
માજકસર ખાવાવાં બધી ષકૃતિને અનુકૂળ આવે છે. અરૂચિ, તાવ 
તથા મૃમિમાં ષચ્ય છે. 

ક'ટાલાંઃ--હલકાં, અસિષદીપક, રૂચિકર અને મધુર છે. પણુ 
પાચન થયા પછી તીદ્દણુ છે. ગુલ્મ, પિત્ત, શળ, કફ, ખાંસી, શ્વાસ, 
જ્વર, પમેડ, અરૂચિ, કોઢ, વાયુ અને હૃદયનાં દરદોમાં હિતકારક છે. 

ટીંડોળા ( ધોલેોડા ) તેતી ખે નનત છે, કડવી તથા મીડી. 
મીઠા ટી'ડેળાં ભારે, ઠંડાં, વાયડાં, ઉલટી કરનાર, ધાતણુને વધારનાર, 
ઝાડાને કબશને કરનાર અને ખુદ્ધિને બગાડનાર છે. પિત્ત, રક્તદોષ, 
સે।!ન્ન, દાહ તથા ખાંસીના રોગમાં સારાં છે. 

પ'ડોળાઃ--વાતહર, પિત્તકર, બળ આપનાર, રૂચિકર, પોષણુ 
કરનાર અને હિતકારક છે. 

કોકડીઃ--કાચી કાકડી, ઠંડી, રૂક્ષ, દસ્ત રોકનાર, મધુર, બારે, 
રૂચિ કરનાર અને પિત્તને હરનાર છે. પાકી કાકડી અમિ તયા 
પિત્તતે વધારનાર છે. 

ફાલિ'ગડાં ( તરખુચ ઝેઃ--કફ તથા વાયુતે કરનાર છે. કાલિ- 
ગડાં ક્ષયના રે।ગને ઉત્પન્ન કરે છે એમ કહેવાય છે. વળા ત્રણે દોષને 
ક્રાપાવનાર છે. 

ચીભડાઃ--કાચાં ચીભદાં કફ તથા વાયુને કરે છે અને પાકાં 
વધારે વાયુને કરે છે, ત્રર્‌ દેાપતે કોપાવે છે. લાંબાં ચીબડાંતે 
આરીયાં કહે છે. 

વાલેર:--મધુર, દ'ઠી, ભારે અને વાયડી છે. પિત્તતે મટાડ- 
નારી તથા બળ આપનારી છે. 

ગુવાર૩--રૂક્ષ, ભારે અને કક્કારક છે. અસિપ્રદીપક, સારક 


દક 


અને પિત્તડર છે, પણુ વાયુ કરનાર છે. 

સરગવાની શીંગ:--મધુર, તુરી, કફર, પિત્તડર અને અ- 
“તય“ત અગ્નિદીપક છે. શળ, કોઢ, ક્ષય, શ્વાસ તથા ચુલ્મના 
વ્યાધિમાં બહુજ પથ્ય છે. સરગવાની શીંગ સિવાય શીંગવાળાં બધાં 
શાક વાયડાં છે. 

સુરણુઃ--અગ્ચિદીપક, રૂક્ષ, તુરૂં, હલકુ', પાચક, પિત્તકર, તીછગુ, 
મળસ્ત*ભક તથા રૂચિકર છે. હરસ, શળ, ચુલ્મ, શ્વાસ, બરોલ, કૃમિ, 
કફ અને મેદ તથા ખાંસીના દરદમાં હિતકારક છે. દાદર, કે।ઢ અને 
રક્તપિત્તતાળાને માટે સારૂં નથી. હરસના રોગમાં સુરગુતું શાક દવા 
'જેવું કામ કરે છે. સવ કરેમમાં સુરણુનું શ્રાક ઉત્તમ છે. 

પટેટાઃ--ઠૅ'ડાં, મળમૂત્રને રોકનાર, રક્ષ, પોષ'ગુકારક, બળવધક 
અને ધાવણુ તથા વીર્યને વધારનાર છેન રક્તપિત્તતો નાશ કરે છે; 
પણુ ક'૪ક વાયુકર્ત્તા છે. 

રૃતાછીઃ--પૈછિક તથા મધુર છે; પણુ મળ રે્‌ાકનાર તથા 
કફકત્તા છે. 

મળા (ડ*& ):--મળ રોકે છે, ગરમ છે, અગિદીપક છે 
અને રૃચિકર છૈ. હરસ, ગુલ્મ, દમ, જવર, ક#, વાયુ અતે નાકનાં 
દરદોમાં હિતકારક છે. કુગ્ા મૂળા ત્રણે પ્રફાંતેમાં સારા છે. પાકેલા 
મૂળા રૂક્ષ અતે અપથ્ય છે. ઉપરની ત્વચા ભારે અતે તીખી છે માટે 
તેને છેલીને ઉપયોગમાં લેવા- 

ગાજરઃ--સ્ધુર, રૂચિકર તથા મ્રાહી છે. વીર્યને બગાડૅ છે 
ચેપ તથા લોહીખીગાડના રોગમાં અપથ્ય છે. 

કાંદ્દા ( ડુંગળી ):--બળવધક, તીખી, રૂચિકર, ભારે અને 
વીર્યવર્ષક છે. કક્‌ તથા નિદ્રા ઉત્પન્ત કરે છે. ક્ષય, ક્ષીણુતા, રક્ત- 
પિત્ત, ઉલટી, કૅલેરા, ફૃમિ, અરૂચિ, સ્વેદ, સોશ્ન તથા રક્તદોપતા 
શમમાં હિતકારક છે. ડુ'ગળીના મુરબ્મો ધણુ! પુદિકારક ગણાય છેઃ 
પણુ ઉમ્ર વાસ તયા ખુદ્ધિને જડ કરવાના અવગુણુને લીધે ઉંચ 


૬૮ 
કામમાં તેના અનાદર કરવામાં આવે છે. 
નને શાક વાયુકર્ત્તા હોય તો તેને પુષ્કળ ધી અગર તેલમાં પકા- 
વવાથી તેના વાયડાપણાનો અવમુણુ કમી થાય છે. જે શાક ભારે 
હોય તેને પથમ પુષ્કળ બાક્વાં અને પછી વધારવાં* વધારમાં અતિરાય 
મરચાં તથા મસાલા ઇચ્છવા ચોગ્ય નથા. મસાલાના અતિ ઉપયોગથી 


શાક પોતે સ્વાદમાં લહેજતદાર બને છે, પણુ પરીણામે પાચનશક્તિને 
મ'દ પાડી શરીરને હાનિ કરે છે- 





ર્ળાનાો ખેોરરાકઃ--%ેવી રીતે એકલું દુધ ખોરાક તરીકે ઉપ- 
ચોગમાં લેવાય છે તેવીજ રીતે એકલા કળ ઉપર પણુ રહી શકાય 
છ. જળના ખોરાક સાધારણુ પમૃતિના માણુસે!ઈને દુધના કરતાં પણુ 
વધારે સારા છે. ફળોની અંદર પાચકતા ધણા વધારે પમાણુમાં રહેલી 
છે. કેટલાંઅક રોગોની અંદર અનાજ ખીલકુલ પચાવી શકાતું નથી 
કારણુ કે તે જડ છે; પણુ (ળો પચાવવાં સમુસ્કેલ પડતાં નથી. ફળોમાં 
પાૌછિકતા પયુ રહેલી છે. જ'ગલની અંદર રહેનારા કેટલાએક ન્નેગી 
લોકે પક્ત કળા તથા પત્રતોજ આહાર કરી જીવે છે; છતાં તેઆનાં 
રારીર ધણાંજ મજબુત અને નિરોગી હોય છે તે આપણે ન્નેઈ 
રીએ છએ. 

કૂળોના ખોરાક તરીકે ઉપયોગ કરતે! હોય તો નારગી, સફર- 
જન, દાડમ, સંત્રાં, દ્રાક્ષ અને કેળાં એ ઉત્તમ છે. અતિ પાકેલાં 
જળા કરતાં મધ્યમ પાકેલાં ફળો ઘણાં પોછિક તથા પાચક છે. ઉપરના 
સર્જ કફળાનાં ગુણુટોધ તે તે ફળોના વિષયમાં આપ્યાં છે. 

સુકાં ફળમાં ખજૃર, અંજીર, સુકાં કેળાં, ખારેક વગેરે સારાં 
છે. ખજારમાં ૪ક્ત ભારૅેપણાનો અવગુષણુ રહેલો છે. તે સિવાય તે 
સર્જ રીતે સારા છે. અંજાર એ સૌથી ઉત્તમ ખોરાક તથા પૌછિક છે- 


૧૯ 


શ્ળામાં જે ફળા સડેલાં ન હોય તથા સારાં હોય તે ખાવાં. અતિ 
પાકેલાં તથા સડેલાં ફળા તો ઉલટાના શરીરને નુકસાન કરે છે, માટે 
તે ન ખાવાં. 


અ'જીરને પોછિક બનાવવાની રીતઃ--રાત્રે સારાં અંજીરને 
એક વાસણુની અંદર મધ નાખી તેમાં ખુડ રહે તેવી રીતે પલાળી, 
ઉપર મલમલતું એક કપડુ ઢાં છાપરા ઉપર મુષી રાખવાં. સવારે 
તે અંજીર ખાવાથી અતિશય પુદિ મળે છે. 


ફૂળા જ'તુનાશક છેઃ--“ પાષ્યુલર સાયન્સ સીફ્કીંગ્ઝ 7 
માં લખ્યું છે, કે એક ષખ્યાત શપાની જતુ [વઘાશ!સ્રીએ જષ્‌ા- 
વેલું છે કે “ લી'બુ વગેરે ફળોમાં રહેલ ખટાણુ-જેમકે સાઇટ્રોક એસીડ 
વગેરે એસીડે સર્વ” રોગના જ'તુએઓને મારવાની શક્તિ ધરાવે છે. 
લીંબુના રસથી કોલેરાના જ'તુએ ૧૫ મીનીટમાં મરી જય 
છેઃ નારંગીથી પણુ એજ પરિણામ આવે છે. ટાઇફરોઈડ ફીતરન॥ 
જ”*તુએા એ ખટાણુાથી અરધા ડલાકમાં મરી જાય છે. જ'તુ- 
વાળા પાણીન, ભરેલા પ્યાલામાં એક લી'મુ નીચોવવો, અને ૧૫-૨૦ 
મીનીટ રહેવા ઘે, તો પછી તે પાણી તમે કઇ પણુ ઇન વગર 
પી શકો છે. કારણુ એજ કે જ'તુએ મરી ન્નય છે? આ ફનોાના 
રસ ખીન્ન' જ'તુએને પણુ મારે છે. એક માખુસને તેની હોજરી ધોઇ 
સા૪ કરવી પડરે ગેમ કહેવાને બદલે તેને એટલુંજ કહેવું કે નાર- 
ગીનો રસ પીવે।. નારગીનો રસ સ્ટમક પાઇપ ( હાજરીના બીગા- 
ડતે ધોઇ કાઢવાની એક નળા આવે છે તે )તી પેડેજ હોજરીને ધોઇ 
સાક કરે છે. હોજરીમાં ચીકાશવાળે। પદાર્થ હેજરીની દીવાલોને ચોંટી 
રશ હોય ત્યારે સ્ટમક પ'પની જરૂર પડે છે, પણુ એ સિવાયના 
આજ દરદો જેમકે પિત્ત, મેલી જભ, ખચ શ્વાસ, માથાને દુખાવા 
જત્યાદિ દરટોમાં ફળોતો ખોરાક અદ્‌મુત શે.ધત કરે છે. 


મૂળાનો દવા તરીકે ઉપયોગઃ--જેવી રીતે જુદી જુદી દવા- 


ઓથી જુદાં જુદાં દરદો મટાડી શકાય છે તેવીજ રીતે જીદ્દાં જાધ 
કળાથી જુદાં જુદાં દરદો મટાડી શકાય છે એમ કેટલાએક વિદાન 
ડોડટરાો અનુભવ અને અખતરા અજમાવી પોતાતો અભિપ્રાય 
જણાવે છે. 

હાલની રસાયન વિધાએ આટલું તો સિદ્ધ કરેલું છે કે ફળોની 
અંદર ઘણાંજ કિમતી તેન્નખો, ક્ષારો, અને દવાના કામમાં આવી 
શકે તેવાં તત્વો રહેલાં છે. આ ઉપરથી પાશ્ચાત્ય ડડટરો સાધારણુ 
માંદગીમાં દવાને બદલે જુદાં જુદ્દાં થળાનો ઉપચોગગ કરી દરો મટાડ- 
વાના અખતરા કરવા લાગ્યા છે. તાવ અને બીજ માંદગીમાં ખારા, 
કડવાં અને તેલવાળા નાપપંદ ધુઢડાએ કરતાં શેબફળ અને સકર- 
જદ જેવાં ફળા વધારે ફાયદો કરે છે. આવાં (ઇળ ખાવાથી દરદીને 
સ્વાદ લાગે છે, ઠંડક વળે છે અને પુદિ મળે છે. ઝાડાની કમજીઆત 
પણ્‌ દુર થાય છે. ઝાડાના કબન્ન માટે સે'કડો પકારની “ લીવર- 

હસ 7 કરતાં “ શેબરેળા?? ઉત્તમ કામ કરે છે. જે રેગોમાં 

તેન્નબા આપવામાં આવે છે તેમાં “ મોસ'બી #, “દાડમ 7 તથા 
“ લીંખુ” બહુ સારૂં કામ કરે છે, અતે ફાયદો પણુ ક'જ્ની ઝડપથી 
કરે છે. લી'બુના રસમાંથી બનતું “ લેસોનેડ 7 તાવના દરદમાં સથી. 
સરસ દવા તરીકે ઉપષ્રોગી જણાય છે, અને ખાંદ સાથે ભેળી તેને 
ઘટ બનાવી પીવાથી ખાંસીતી ફરીયાદ દુર થઇ જય છે. “હામેટા ? 
અગર ટમાટાં ઝાડાની કબજઆત અતે કાળત્નતા ૬દરદમાં વપરાતી 
“ લીવર રેગ્યુલેટર 7તી દવાએ કરતાં વધારે ફાયદાકારક અને 
લહેજતદાર છે. 

ઉપરના બધાં કળાના રસતોજ ઉપયોગ કરવાતે છે. નાનાં ઠેળી- 
આવાળાં ફળો જેવાં કે દ્રાક્ષ, અંજર, બ્લેક ખેરીઝ, સ્ટ્રેબેરીઝ વગેરે 
ખોરાકમાં પૃષ્ટીકારક છે એટલું“ નહિ; પણુ દવા તરીકે તેતી અંદર 
રહેલો તેન્નબ લેો'હીસે ઠ'ડક આપનારા તથા લોહીને સ્વચ્છ બનાવ- 
નારો છે. તેની અંદરના ઠેળીઆ ઝાડાના કબનને તોડે છે. 


છર. પિ 


જેમ ફ્રાન્સની અંદર અશક્ત તથા ક્ષયના દરદીએ। દ્રાક્ષના 
બગીચામાં રહેવા ન્નય છે અને ઇ૪ક્ત દ્રાક્ષ ઉપરજ રહી પોતાની ગુમ 
થએલી શારિરીક શક્તિ સંપાદન કરે છે, તેમ મંદવાડના વખતમાં 
ગાંધીયાણાં અને દવાખાનાં તરફ નનેતાં પહેલાં નને ફળથીજ રગની 
શાન્તિ કરતા હોય તો કેટલુ* બધું %ષ્ટ થાય. હાલનાં અર્ક, તેન્નબા 
અને ક્ષારો મતુષ્યનાં લોહીને બાળી નાખે છે. વળી કૈટલાએક ઉંટ 
વૈઘો સોમલ, વછનાગ, ઝેરકોચલાં, પારો વગેરે કેટલીએક પુરૂં મારણુ 
થયા વિનાની દવાએ આપી, માણુસ જ'દગીને બરબાદ કરે છે, તેના 
કરતાં નને ટના ખોરાકથીજ દરદતી શાન્તિ કરતાં શીખે તો તે 
કેટલું બધું ફાયદાકારક થાય. તાવ તથા ગુરદાના દર્દોમાં તરખુચ તથા 
ખૂરખુચ જેવી ઉત્તમ દવા બીજ નથી. 

ફળનો ઉપચોાગ કરતાં ખાસ ધ્યાનમાં રાખવા લાયક ખીના 
એ છે કે %ળો સારાં, તા'ન' અને બહુ પાકેલ નહિ તેમ કાચાં પણુ 
નહિં, એવાં ફળા વાપરવાં, અતે તે વાપરવામાં વિદ્દાન વૈધ અગર 
ડેકટરનતી સલાહ લેવી. 

ક પણા, તારરરરાઈ 
આપણા રેશમાં વપરાતાં ફળફળાદિ અને 
૦ તેના ગુણુરોષ. 

આપણા ટેશમાં ખાસ કરીને નીચેનાં ફળા ખાવામાં વપરાય છેઃ-- 

કેરી, ન્ન'ખુ, ખોર, દાડમ, કેળાં, આંબળાં, નારગી, દ્રાક્ષ, મીઠાં 
લી'ખુ, ખજીર, દ્રાલસાં, નમ#ળ, કરમદાં, રાણ, સરરજ'દ વગેરે. 

કેરી:--પાઈી કેરી સામાન્વ રીતે હિતકારક છે. વીયેવર્ધક, 
કાંતિકા*્ક, તૃપ્તિકારક, માંસવર્ધક, અને બળવર્બ”ક છે. ક'૪ કઇકારક 
હોવાથી તેના રસમાં જરા સુંદ નાખી ખાવાથી #૪ાયદે કરે છે. 

જા'બુઃ--મધુર, વાયુ તથા કદને નારા કરનાર, રૂચિકર, પરમાતે 
મૂટાડનાર છે; પગુ મળને કમ% કરે છે. 


ષ્ઠરૃઃ 

ખો[૨:--ક૪ કરનાર અને ઉધરસ તથા તાવને પેદા કરનાર છે. 
જુઢથી ખાવા લાયક નથી. 

દાાડમ:--ત્રણું દોષમાં હિતકારક છે. અતિસારના રોગને મટાડે 
છે. જળમાં સર્વોત્તમ છે. 

જેળા:--ભારે, શિતળ, રૂચિકારક, બળદાયક, વીર્યવર્ધક, માંસ- 
વધક, તૃપ્તિકારક, શૃષ્ય તથા પિત્તતારાક છે; પણુ કક્કર્ત્તા અને પચ- 
વામાં ભારે છે. તૃષા, ગ્લાની, પિત્ત, રક્તવિકાર, પરમે, ક્ષુધા, નેત્ર- 
શગ અને ભસ્મક રોગમાં કેળાં સારાં છે. 

આંબળાં:--લીલાં પાકાં આંબળાં રસાયન, પિત્તશામક, ત્રિદો- 
ષહુર, સારક, બળખુહ્દિદાયક, વીર્યેસુધારક, પૌષ્ટિક સ્મૃતિપ્રદ અને 
સર્વાત્તમ ચુણુ ધરાવનાર છે. બની શકે તો દરેક ધરમાં લીલાં આંબ- 
ળાંનો સુરખ્બો કરી તેનો વખતો વખત ઉપષ્રોગ કરવે।. 


નાર'ગીઃ--મધુર, રૂચિકર, શીતળ, પૌષ્ટિક, ૬ૃષ્ય, જડૅરાસિને 
પદીત્ કરનાર, હદયને હિતકારક, ત્રિટરોષતો નાશ કરનાર, શળ તથા 
કૃમિનો નાચ કરનાર છેઃ મ'દાસિ, ખાંશી, વાયુ, પિત્ત, કફ, ક્ષય, 
શેષ, અરૂચિ, ઓકારી વગેરે વ્યાધિમાં નાર'ગી પથ્ય છે. ખાટી નાર- 
ગીને। ઉપયોગ કરવો! નહિ. દ 


દ્રાક્ષઃ--દ્રાક્ષતી ધણી ન્નતો છે. ખાટી દ્રાક્ષનો ત્યાગ કરવે।. 
લીલી દ્રાક્ષ જરા કફકારક હોવાથી સી'ધાલુ'ગુ સાથે ખાવી. કાળી સુકી 
દ્રાક્ષ. સર્વ રોગ અને સર્વ પકૃતિમાં હિતકારક છે. તે મધુર, તૃમિ 
કરનાર, ચક્ષુને હિતકારક, ઠંડી, ભ્રમનાશક, સારક અને પૌષ્ટિક છે. 
લોહીવિકાર, સુત્કૃચ્છ, દાઢ, શેષ, મુર્છો, તાવ, શ્વાસ, ખાંસી, ઉલટી, 
સોને અને વાતરક્તના વ્યાધિમાં આંતે પથ્ય છે. 

લીંબુઃ--મોઠાં લી'બુ સ્વાદ્ષ્ટિ, મધુર, તૃમતિકારક, અતિ રૂચિ- 
કારક અને હલકાં છ. કફ, વાયુ, ઉલટી, ઉધરસ, ક'ઠરેોમ, ક્ષય, પિત્ત, 
શ, ત્રિદોષ, મળસ્ત'ભન, કોલેરા, આમવાત, ગુલ્મ અને ફરૃમિના 


ષ૭્૩ 


શાગતેો નાશ કરવાવાળાં છે. ખાટાં લી'બુને! ઉપવોગ અથાણાં, ચટણી, 
શરબત વગેરેમાં કરવામાં આવે છે, દાળમાં નીચોવી સ્વાદિછિ બનાવાય 
છે. તેનું શર્બત પિત્તથામક અને ઉલટી તથા અરૂચિતે મટઢાડૅ છે. 

જ્ઞાલસાંઃ--કફાલસાં, પીલુ અને કરમદાનાં ફળા પિત્ત તથા આમ- 
વાયુનો નાશ કરે છે. પરમાના રેગવાળાને હિતકારક છે. 

સીતાર્‌ળઃ--મધુર, શીતળ, અને પોાદિક છે; પણુ કફ તથા 
વાયુને કરવાવાળાં છે. તાવવાળી રૂતુમાં સીતાફળ ખાવાં નહિ. 

જામફળઃ--સ્વાદિષ્ટ, શોતળ, જૃષ્ય, રૂચિકર, વીર્યવર્ધક અને 
ત્રિદોષડર છે, પષ્ગુ ભારે અને ક૪ તથા વાયુને કેપાવે છે. ઉન્માદના 
રગોને હિતકારક છે. 


સફ્રજ"દઃ--મધુર, રૂચિકર, હદયને હિતકારક, શીતળ, ગ્રાહી 
અને પિત્તકર છે, અતિસારના રોમમાં પથ્ય છે. તાવમાં પણુ 
હિતકારક છે. 

સુકો સેવેા* 

આલુ;--ડ'ડૉ, ભારે, ઉષ્યુ, હદયતે હિતકારક, ધાતુત્ર્ધક, જડ 
અને ગ્રાહી છે. પ્રમેઠ, જ્વર, હરસ તથા વાયુતે નાશ્ચ કરવાવાળાં છે. 

અ'જીરઃ--ઠં'ડાં અને ભારે છે. કાસશ્ચાસ, રકતદોષ, દાહ, વાયુ 
તથા પિત્તનો તાશ કરે છે. 


નાળિએરઃ--અતિ મધુર, સ્નિગ્ધ, હદયને હિતકારક, પૌછિક, 
બસ્તિશાધક, રડતપિત્તહર અને વીર્યવર્ધક છે. નાળીએરનું પાણી 
&'ડુ' અને તૃપિકર છે. 

ખજીરઃ--પૈછિક્, સ્વાદિણ, મધુર, ઠંડો, ગ્રાહી, લોહીને સાફ 
કરનાર, હદયને હિતકારક અને ત્રિદોષહર છે. શ્વાસ શ્રમ, ક્ષય, વિષ, 
તૃષા, શેષ અને અમ્લપિત્ત જેવા ભય'કર રોગમાં તે અતિ વિત- 
કારક છે; પણુ પચવામાં ભારે અતે યૃમિ કરવાવાળા છે. આ ખેજ 
અવગુણુ। છે. 
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અદાસ-ચારોળી-પસ્તાં:--વગેરેતી ગણત્રી સુકા મેવામાં 
થાય છે. કડવી બદામ ઝેરી છે માટે તેનો ઉપષ્રાગ નહિ કરવે.. 
સૂકી બદામ પચાવી શકે તેતે માટે સારી છે. બળવધક છે તયા 
મગજને પુછી આપે છે, વીર્ય વધારે છે પણુ પચવામાં ભારે છે. 
બદામના સમાજમાંથી બદામતું જીવન; બદાસપાક? ખદામને 
આથે વગેરે બને છે. 


ખોરાકમાં વપરાતી ખીજી ચીને- 


આગળ જણાન્યા પ્રમાણે અનાજ, શાકતરકારી તથા ફળા 
સિવાય બીજી ચીજ્ને પણુ ખોરાકમાં વપરાય છે, જેમકે ગોળ, સાકર, 
ખાંડ, તેલ, ધી, મીઠું વગેરે. માટે આપણે તેના પણુ ગુણુ દોષ તપાસીએ. 


ગાળઃ--નવેો ગોળા ગરમ તથા ભારે છે, અને લેહો તથા 
પિત્તના વિકારને કરવાવાળો છે. કફ, શ્રાસ, ઉધરસ, કૃમિ તથા દાહને 
વધારે છે. પિત્ત ધકૃતિવાળાએ નવે ગોળ કદિ ખાવો નહિ. જીતનો 
ગાળ પથ્ય અને હિતકારક છે. રસાયનરૂપ તથા અગ્નિદીપક છે. 
ફ્રિકાસ પાંડુ, પિત્ત, ત્રિદોષ અને પરમાને મટાડે છે. ત્રણુ વર્ષનો 
ગાળ સવી સારો ગણાય છે. જાતો ગોળ આદુની સાથે ત્ખાવાથી 
ક#, હરડેની સાથે ખાવાથી પિત્ત અને સુંઠતી સાથે ખાવાથી વાયુને 
નાશ કરે છે. ગુલ્મ, હરસ, અરૂચિ, ક્ષય, ખાંસી, છાતીના જખમ, 
ક્ષીણુતા, પાંડુ વગેરે રેગેો।માં જીને ગોળ પથ્ય છે. હરસ તથા શ્વાસ- 
વાળાને, મર્છાવાળાને, જેને બહુ શ્રમ કર્યો હોય તેને, પછાઢ વાગી 
હોય તેને, માણો, કેક્‌ કે ઝેર ચડેલ હોય તેને, મ્રત્રકૃૂચ્છ તથા 
પથરીના રેગીને, જી તથા વિષમજ્વરવાળાને અતે ક્ષય તથા 
લોહીબીંગાડવાળા દર્દીને જે યુકિતિધી ગોળનું સેવન કરાવ્યું હોય 
તા દ્રાયરો કરે છે. 

“'ખાંડઃ--પિત્તતે મટાડનારી, બળવર્ધક, નેત્રને હિતકારી તથા 





હ્ય 


વીર્યતે ઉત્પન્ન કરનારી છે. ખાંડ કક કરનાર છે તેથી કફના બ્યાધિમાં. 
રસવિકારથી થએલ સોમાં, જ્વરમાં અને એવા એવા કેટલાએક 
વ્યાધિમાં ખાંડ નુકસાન કરે છે. 


સાકર્‌#--મધુર, ઠંડી, બળવર્ધક, વીયૈવર્ધક અને મળને શુદ્ધ 
કરનારી છે. ક્ષય, ખાલી ઉધરસ તથા તરસને દબાવે છે. ભ્રાંતિ, 
દાહ, શ્રમ, હરસ, ઝેરનો વિકાર, મોહ, મૂર્છા, મદ, શ્વાસ, ઉલટી, 
અતિસાર, લેીવિકાર, પિત્તતા વિકાર વગેરે દર્દોમાં સાકર પથ્ય 
છે. ગોળમાં ક્ષાર વગેરે પદાર્થો ભેળા થાય છે, અને મેલનો ભાગ 
વિરેષ હોય છે. ખાંડમાં પણુ મેલ હોય છે; પણુ સાકર એ બંને કરતાં 
વધારે શુદ્ધ થએલી છે. નિત્ય સેવન માટે તથા મિદ્ટાન્માં નાખવા 
માટ સાકર ઉત્તમ છે; ખાંડ મધ્યમ છે અને ગાળ કનિષ્ઠ છે. 


ખાંડ વગેરે અતિશય ગળ્યા પદાર્થો વધારે પ્રમાગુમાં ખાવાથી 
શરીરને ધણી હાતી પહોચે છે. લોકોમાં ખાનપાન સંબંધી ઘણુંજ 
અન્તઞાન છે. જેમ જેમ સ્વાદમાં વધારો થતો ન્નય છે તેમ તેમ ખાંડના 
વપરાશ વધતા નનય છે માટે તેને સાધારણુ વાપરવાની ટેવ પાડવી. 


તેલઃ--તેલ ઘણી ન્નતનાં થાય છે પણુ જે તેલ નિત્ય આપણા 
ખાવાનક# ઉપયોગમાં આવે છે તે વિષે ન્નણુવું અવસ્યનું છે; તેલ 
ખાવામાં વપરાય છે તેના કરતાં બાળવાના તથા માથામાં નાખવાના 
અને શરીરે લમાડવાના કામમાં વધારે વપરાય છે. તશ્રીમ'ત લોકા 
તથા ખાનપાનના શૈખીત ઝકસ્થેો ખોરાકમાં તેલના કરતાં વધીને 
ઉપયોગ વધારે કરે છે, અને તેલતે બદલે ધી વાપરવું એ સલાહ 
ભરેલું પણુ છે. 

તેલના ગુષખ્ુઃ--શરીરે ચોળવાથી શરીરને દૃઢ કરે છે, બળ 
આપે છે તથા વર્ણને સુધારે છે, વાયુને મટ!ડે છે, પુછિ આપે છે, 
અચ્ચિ ધદીપ્ત કરે છે, શરીરમાં તરત પ્રવેશ કરે છે, મૃમિતે મારે છે, 
કાનનું શળ, યોનિશળ તયા માથાના શળને મટાડે છે, શરીરને હલકુ” 


છદ 


કરે છે. શરીરના ભાગેલા તુરેલા, ખરડાએલા, મરડાએલા, પછાડૅલા 
અતે બળેલા ભાગોતે તલતું તેલ સારાં કરે છે. પીચકારીમાં, પીવામાં, 
શાક તરકારીને વધાર દેવાના કામમાં, તળવામાં, આઢાતે મેોણુ 
દેવામાં, નાક તથા કાનમાં ટીપાં નાખવામાં અતે શરીરે ચોળવામાં 
પણુ તલતું તેલ બહુ ઉત્તમ છેઃ. અથાણાં બનાવવામાં તથા વાના 
દરદોને વાપરવામાં સરસવનું તેલ ઉત્તમ છે. એર'ડીઉં તેલ રેચ 
લેવામાં, સાખુ બનાવવા તથા સંચા અને ગાડાં ગાઠીઓનાં પેડાં સી'- 
ચવામાં ઉપચેોગી છે. 


અવગુણઃ--સાંધાએને શિથિલ કરી ધાતુઓના ન્નેરતે નરમ 
પાડે છે, રક્તપિત્ત નામના રોગને ઉત્પન્ન કરે છે; શરીરે ચોળવાથી 
વાળ, ચામડી તથા આંખને કાયદો કરે છે પણુ ખાવાથી ત્રણેને 
નુક્સાન પહોંચાડૅ છે, 


સીડુ'-લવણઃ--ખાંણુમાંથી જે વસ્તુ નીકળે છે તેમાંથી કડત 
ક્ષારજ ખોરાકમાં વાપરવામાં આવે છે. ખાણુમાંથી જે ક્ષાર નીકળે 
છે તેને સી'ધાલુયુ કહે છે* તે મીઠાની એક નનત છે. લવણુની 
જાતમાં સીધાલુણુ સર્વથી ઉત્તમ છે. પરેજમાં ન્યાં મીઠું? ખાવાની 
મના હોય છે, ત્યાં સી'ધાલુણુ વાપરવાનો છૂટ અપાય છે. જે લેકે 
પૈસા ખરચી ચકે તેમ હોય તેણું સી'ધાલુણુ વાપરવું એ વધારૈં સારૂં 
છે. આપણા દેશમાં મીઠું દરિયા કિનારે બનાવવામાં આવે છે અને 
તેથી તે ચોડખુ હોતું 'નથી. 

ખારાકમાં મીડું એ અગત્યનો ભાગ ભજવે છે. મીઠા-ક્ષાર 
વગર માણસે। લાંખી જદગી ટકાવી શકે નહિ; જને કે ૬ુધ વગેરે 
પદાર્થો ઉપર માગુમાં ધણાં વરસ સુધી જદગી ટકાવી શકે છે, પણુ 
તેનું કારણુ એટલુંજ કે દુધમાં પણુ ક્ષારનું ધમાણુ છે. 


સીડુ'-ખોરાકમાં સ્વાદ અને રૂચિ ઉત્પન્ન કરે છે. હાડકાંને 
મજખુતી આપે છે. મીઠું” ખોરાકમાં વ્રણું જરૂર્તું છે છતાં પણુ નને 
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તે વધારે પ્રમાણુમાં ખાવામાં આવે તો ધાતુતે ગાળી નાખે છે અને 
અગાડૅ છે; કારણુ કે મીઠા અગર ક્ષારતો સ્વભાવ સોઠવવાનો અગર 
ગાળવાતે। છે. ધર, બાજરો, ધી, દુધ વગેરેમાં ક્ષારતું પમાણુ થોડુ 
છુ, તેથી શાક તથા દાળ સાથે મીઠું નાખવાથી શરીરને ન્નેઇતા 
પ્રમાુમાં મીઠું મળી રહે છે અને ખો।ટ પડતી નથી. મીઠાનો વધારે 
પડતો ઉપયોગ પુરૂષત્વનો નાશ કરે છે, એમ મીઠું? વધારે ખાનારા 
દરદીઓની હકીકત પરથી ખાત્રી થાય છે. આજકાલ ખોરાકમાં 
સીઠાનુ' પમાણુ વધતું નનય છે તેના કારણુમાં એટલુંજ કે લોકે 
દાળ-શાક સાથે મીઠું” વધારે ખાય છે; એટલુંજ નહિ પગુ ચટણી, 
અથાણાં, પાપડ વગેરેમાં મીડાનું પમાણુ વધારે હોય છે, માટે મોઠાના 
મમાણુમાં વધારો ન થઈ નનય તે લક્ષમાં રામી ન્નેઇએ તેટલુંજ 
મોઠું' વાપરવું" 
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જ'દગીના પોષણુ માટે સાથી સારામાં સારા પદાર્થ જે કોઇ 
હોય તો તે ૬ધ છે. માણુસ અને પૃથ્વી ઉપરનાં બીન્ન' મુખ્ય અને 
સોટાં જનાવરેના પોષણુની શરૂઆત જન્મતાં વે'તજ દુધથી થાય છે. 
પરમ્‌, રૃપાળુ પરમેશ્વરે માતાએ ને માદાએના સ્તનમાં એ અમૃત- 
રૂપી દુધનું ઝરણુ બાળક જન્મે છે ત્યારથી વહેતું મુકેલું હોય છે, 
અને તેથીજ બાળક શીખવ્યા વગર ધાવવા મ'ડી ન્નય છે. સૃછિની 
અને તેના ઉપર વસતાં પ્રાણીઓની સ્વાભાવિક વૃત્તિજ એમ સિદ્ધ 
કરે છે કે, દુનિયામાં દધ એજ પહેલુ' અને સર્વોત્તસ પોષષનું 
સાધન છેઃ દુધ આવી ઉત્તમ અતે અમૂલ્ય વસ્તુ છે, માટે આપશે 
તેના ગુણુ દોષ તથા તે વિષેતું સ'પૂયુ સાન નનણુવું અનસ્યતું છે. 

આ રસમય સૃછિ રચનામાં સુખ્ય છ રસની ઉત્પતિ ન્નેવામાં 
આવે છે, અને એ છ રસથી આપણું શરીર બનેલું છે. જે તત્વોથી 
આપણું શરીર્‌ બનેલું છે, તેજ તત્તો વડે આપણા શરીર્તું પોષણુ 
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“થવાની જરૂર છે; અર્થાત્‌ શરીરના પોષણુ માટે છેએ રસની જરૂર 
“છે. એ છએ રસના પ્રથક પ્રથક ધણા પદાર્થો પૃથ્ની ઉપર આપણા 
ઉપયોગને માટે કુદરતે બનાવ્યા છે. વળી કુદરતે એવા પણુ પદાર્થો 
બનાવ્યા છે કે જેમાં એક કરતાં વધારે રસ રહેલા હોય. પણુ સર્વ 
રસની ઉત્પતિ એક સાથેજ કરેલી હોય એવા પદાર્થોમાં “ દુધ 7 
સુપ્ય છે; અને તેથી માત્ર એકલાં ૬ધથી બાળકોનું તેમજ સેટી 
ઉમરના માણસોનું પોષગુ થાય છે. દુધમાં જેમ પોષણુનાં ખખ્રાં 
“તત્વો રહેલાં છે તેમ તે હલકામાં હલકા પોષણનો પ્રવાહી 
પદાર્થ છે. તેથી નાનામાં નાના બાળકો, અતિ ૬૬ અને અતિ 
રંગી મતુષ્યોને માટે દુધ એ એક અતિ અમૃલ્ય બક્ષીસ થઈ પડી 
છે. અલ્પ જઠેરાસિવાળાં નાનાં બગ્ચાંએતે “ દધ 9 મોટો આશિ- 
વાદ છે. આ વાત તો સર્વ માન્ય છે કે બાળક જન્મ પામે છે ત્યા- 
રથી થોડાએક માસ સુધી તો તેતે ફક્ત દધ ઉપરજ રાખવામાં 
આવે છે, અને જ્યાં આ બાબતમાં ભૂલ કરવામાં આવે છે ત્યાં પરિ- 
છુા।મ નઠોરજ આવે છે. 

જેવી રીતે બાળકોની પાચનશક્તિ બહુ અલ્પ હૈય છે, તેવો 
રીતે કેટલાક વ્યાધીમાં મોટી વયના માષણુસેોની પાચનશડિત પણુ 
બાળકોના જેવી, અથવા તો ખરા શખ્ટામાં કકીએ તો બાળકોની 
પાચનશકિતના કરતાંગે વધારે મ'દ થઇ ગઈ હોય છે. જેમ ત્એકાદ 
માસના બાળકને દ્ધ સિવાયની અન્ય વસ્તુઓ હાનિકર્તા છે, તેમ 
વ્યાધિત્રસ્ત પુરૂષા અગર મદ પાચનશકિતવાળા મનુષ્યોને પણુ દુધ 
સિવાય અન્ય પદાર્થો હાનિ કરે છે. પાચનશડિતનતે અતિ ઉત્તેજન 
આપનારા આપષધેોા જ્યાં નિષ્કળ ગએલાં છે, ત્યાં સાદાં ઓઆવધે 
૬ધના પાષણુથા નવાઈ જેવી રીતે ફ્તેઠ મેળવી ગએલાં છે, એટલુંજ 
નહિ, પગુ મનુષ્યોને ભય'કર માંટમી અને મોતના પન્નમાંથી પણુ 
બચાવી રાક્યાના દાખલા મળી આવ્યા છે. પ્રાણીઓના પોષણુ અને 
રક્ષણુનુ* કાર્ય જેટલું દુધ કરી શકે છે તેટલું બીશ્ને એકે પદાર્થ કરી 
શક્તા નથી. આવી અતિ કિમતી ઇશ્ચરી બક્ષોસ ને દુષ તે વિષે 


લેકેતે સંપૂણ જ્ઞાન મળે એ હેતુથી તે વિષય ઉપર વધારે અજવાળું 
પડે તો સારૂં એમ ધારી તે વિષે જરા લંબાણુથી લખવાનુ” 
ચોગ્ય લાગ્યું છેન 

ખાનપાનના પદાર્થોમાં દધ પ્રથમ પ*'ક્તિ ધરાવે છે એ 
વાત તે સર્વત્ર સિદ્ધ થએલી છે. ન્ડાના અને મોટા, સાત્ન' અને 
ચાંદાં, સમળ અતે નિબળ, સ્ત્રી અને પુરૂષ એ સર્વનુ' દુધથી જેવી 
સારી રીતે પોષણુ થઈ શકે છે તેવી સારી રીતે એકે અન્ય પદાર્ચથી 
ચાષણુ થઇ શકે નહિ. દુધ એ સૌથી શ્રેટ પોષણુ કરનારી વસ્તુ છે 
એમ સમજી ન્ને તેનો દુરઉપયોગ કરવામાં આવે તો તેજ દુધ હાનિ- 
કારક થઇ પડે છે એ વાત વિસરી જવાની નથી. દાખલા તરીકે 
પાણી એ આપર્ણું જવન છે. પાણી પીધા વગર આપણે રહી શકતા 
નથી, પણુ નને તેજ પાણી ખીન્ન મલીન પદાર્થોના યોગમાં મળે, તો 
તેના જેવો ભય'કર ખરાબી કરનાર બીન્ને એકે પદાર્થ નથી. દુધની 
બાબતમાં પણુ તેમજ સમજવું. દુધ પ્રાણીઓના જીતરનનો અમુલ્ય 
પદાથ છે. વળી તે પવાહી છે, અને પવાહી પદાર્થ જલદીથી વિકાર 
પામે છે એ સર્વત્ર સિદ્દ થપેલુ' છે; અર્થાત્‌ દૂધમાં પ'ગુ વિકાર જલ- 
દીથી થાય. છે. દુધનો સ્વભાવ ઘણુ।જ વિલક્ષણુ છે, કારણુ કે તેમાં 
ઘણા તત્તોનેો યોગ છે, અતે તેથી તેમાં રસાયનકિયા ધણી જલદીથો 
થવા માંડે છે; માટે દુધનો ઉપયોગ કરવામાં ધણી સાવચેતી રાખ- 
વાની જરૂર છે. કુદરતી કાયદદોજ એવે! છે કે જે વસ્તુ ધણી કિમતી 
હોય તેમાં સંમાળ પગુ ધણી રાખવી ન્નેઇએ. આ સંભાળમાં કેટલો 
જ્ટલી બાબતોનો સમાવેશ થાય છે તેને! કેટલ્રાએક અસ્તાન મનુષ્યો 
વિચાર કરતા નથી. અન્ઞાન લોકે! આ વિષયમાં ઉંડા ઉતરી ન શકે 
એ વાત ઠીક છે, કારણુ કે તેનું તેને ભાન નથો, અને સુભાગ્યે દધ 
ગએ મોંધી વસ્તુ હોવાથી નિત્યના ઉપષામમાં પોષણુના પદાર્થેડમાં દુધનો 
વપરાશ એત્રા લોકોથી એછે થઇ શકે છે; પણુ કેઢલાંએક કેળવાએલાં 
અને સારાં કુડુંબામાં જ્યાં દુધનો છૂટયો ઉપયોગ થાય છે, ત્યાં પણુ 
તે વિષે ન્નેઇએ તેટલી ૬રકાર રખાતી હોય તેવું ધ્યાનમાં આવ્યું 


૮૦ 


નથી. તેવાં કુટુંબો દુધને પોષણુની વસ્તુ માની તેના છૂટથો ઉપયોગ 
કરવામાંજ સમજ્યાં છે. પણુ જ્યાં યોગ્યાયોગ્યનો વિચાર કરવામાં 
નથાો આવતો ત્યાં જે પદાથાથી પોષણુ મળવું જઇએ, તેજ પદાર્થોથી 
રેોષણુ મળે છે. 

ફધ ખરીદતાં પહેલાં રાખવી જોઇતી સ'ભાળઃ--પ્રથમ 
તા ૬ુધ દેનાર ગાય કે ભે'સને ક'ઇ પણુ રોગ થયો નથી તેતો તપાસ 
કરવો! જનઇએ. ગાય કે ભે'સ નિરોગી :છે તેવી તપાસ કર્વા પછી તે કેવી 
જાતનો ખોરાક ખાય છે તેનો તપાસ કરવો ન્નેઇએ, ત્યાર બાદ 
જેને ત્યાંથો દુધ ખરીદવામાં આવે તે લેકે! સુધડ છે કે નહિ, દુધ 
રાહવામાં સુધડતા રાખે છે કે નહિં, દુધ દોથવાનાં વાસણા સ્વચ્છ 
રાખે છે કે નહિ. આટલી તપાસ કર્યા પછી દુધ વેચનારની પામા- 
ણિકતાનો વિચાર કરવે।. કારણુકે હાલના જમાનામાં લોકો વાસી 
દુધ વેચે છે, પાણી ભેળવેલું દુધ વેચે છે, ગાય, ભેસ અને બકરીનું 
દુધ એકત્ર કરે છે વગેરે, આમ અતેક પકારે દગા કરે છે મ.ટે તેથી 
પણુ ચેતતા રહેવું. આમાંથી આપણે કેટલી બાબતનો તપાસ રાખીએ 
છીએ? દરેક પોતાના અંત.કરણુને પૂક્કીને ખાત્રી કરરો તો માલમ 
પડશે કે તે વિષે વિચાર કરવાને! અવકાશ પ'મુ મળ્યો મેડિ હેય. 


દુધ ખરીદવામાં રખાતી બેદરકારી અને તેનાં કાગણુઃ- 
હિંદ્સ્તાનના લોકા ધેર ઘેર ગાયો અને ભેસો। રાખી, તેએતી સેવા 
કરી, તેઓને ઉત્તમ પકારનો ચારો અને ખાણ ખવડાવો, તાજું, 
નિમૈળ, સ્વચ્છ દુધ પીતા હતા. તે સમય જતો રલે છે. તેવી -શા- 
રીરિક સંપત્તિ પયુ જતી રહી છે. હાલ તો પૈસે ટકે નીચોવાઇ 
ગએલા ગરીબ લોકેને પોતાને રહેવાને પુરતી જગા પણુ મળતી 
નથી, તો! પછી ધરે ગાય બાંધવાની અને તેમને રાખવાની સગવડ 
તથા સંપત્તિ તો કયાંથીજ મળે. દેશનો બીજે પક્ષ જે ગણ્યો ગાંઠો 
છે તે શ્રીમંત લોકોની વાત કરીએ, તો તેઓ તો ફકત ગાડીઓમાં 
ખેસી મોાજરેોખ કરવામાં અતે ધરની ઓઓતે અયોગ્ય લાડ લડા- 
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વવાના બ્યવસાયમાં પડેલા હોવાથી, અને ગાય ભે'સતું સ્થાન ધોડા 
અતે બળદને આપેલ હોવાથી, દુધ જેવા અમૃત રસનું પાન કરવામાં 
ચા માટે લક્ષ આપે ? 

હિ'દસ્તાનતી આશિક સ્થિતિ; હિં'દસ્તાનના વતની- 
આને ₹ધમાં રાખવી નેઇતી સંભાળ લેતાં અટકાવે છે* 

હિ'દુસ્તાનના લોકોની આધુનિક સ્થિતિ ન્ેતાં સે'કડે પ કુડુંબા 
પણુ પુરા પ્રમાણુમાં દુધ વાપરતાં નહિ હોય. લોકોના નિર્માલ્ય અને 
નિર્બળ ખાનપાનમાં બળખુદ્ધિને કઇક અંશે ટકાવી રાખનારે પદાર્થ 
દુધ છે, અને તે દુધ પણુ પ્રાપ્ત કરવામાં લોકોના નશીબમાં પરાધી- 
નપર્ણું લખેલું છે. હાટે અને વાટે, ચૈટે અને ચકલે વેચાનું, વેચણીયું 
દુધ જેવું મળ્યુ" તેવું લાવી, બિચારા બાળકોને મોઢે તે દુધ આપવામાં 
આવે છે. શું કરે બિચારા માબાપો! ડયાંથી રાખે ઉપર કહેલી 
સંભાળા ! તેએતી આથિક સ્થિતિજ તેઓતે ન્નેધ્એ તેટલી મંમાળ 
રાખવા ના કહે છે. 

આવા પ્રતિકૂળ સમયમાં સારૂં દુધ મેળવવાતી આથા રાખવી 
એ આકાશ કૂસુમવત્‌ જણાય છે. વેપારમાં દગાને પ્રમુખ સ્થાન 
આપવામાં આવ્યું છે. દુધના વ્યાપારીઓ અને વહે'ચનારાએ દુધમાં 
અનેક પક#ની ધાલમેલ કરવાનું શીખ્યા છે. બહેતર છે કે નઠારૂં 
દગાવાળુ' દુધ ખાવું તેના કરતાં દુધ વગર ચલાવી લેવું. 

સારૂં દુધ મેળવ્યું એટલુંજ ખસ નથી. જે આપણે દધનતે કેવી 
રીતે વાપરવું તે ન ન્નખુતાં હોઇએ તો સારા ૬ધનો પણુ આપણે 
ન્નેઇએ તેવો લાભ લઈ શકીએ નહિં. કારણુ કે દધ રાવાયા પછી 
તેમાં રૂપાન્તર થવા માંડે છે* સ્મ ખુદ્ધિવાળા લોકો દુધતે રૂપ, 
રગ, વાસ અને સ્વાદ ઉપરથી ઓળખી શકે છે. દુધમાં થતા વિકારા 
અટકાવવાને માટે તેતે કલઇ દીધેલા વાસણુમાં ઉકાળી રાખવું. હ$ધ 
પીતા પહેલાં દ્ધને ઉકાળવું જએઇએક કારણુ બગડેલા દુધથી 
ક્ષય તથા ટાઇટ્રેઇડ તાવ આવે છે. વળી તાન્ન દુધ કરતાં ઉકાળેલું 

ટ 
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૬ુધ વધારે સહેલાઇથી પચી નનય છે. ખરી વાત છે કે ઉકાળેલું દુધ 
કેટલાએકને ઓછું સ્વાદિટિ લાગે છે અને તેના કૈટલાએક ક્ષારો અતે 
પોદિક પદાર્થો ઉડી ન્નય છે; છતાં પણુ દુધ ઉકળ્યા સિવાય વાપરવું 
નહિ; કારણુ તેમાં ઉડતા રોગનાં જ'તુઓ એકદમ મળી ન્નય છે. 
$ુધ જે કે વધારે વખત રાખવાનું હોય તો તેને ગરમ રાખવું. 
અગડેલ કે વાસી દુધનો કરી ઉપચાગ કરવો નહિ. દુધ એવી 
વસ્તુ છે કે શરીરમાં ગયા પછી તરત” નાડીમાં ચઢી જઇ તેની 
સારી કે માડી અસર કર્યા સિવાય રહેતું નથી; મારે દુધની બાબતમાં 
ઉપેક્ષા નહિ કરતાં બનતી તજવીજથી સારૂં દુધ મેળવીને તેને બગ- 
ડવા નહિ દેતાં સારી રીતે રક્ષણુ કરી ખાવામાં લેવું. ડી 


દુધનો મહિમા:--માંદા માંછુસને દુધનું પથ્ય જ છે, 
એ વાત ખાસ લક્ષમાં રાખવી. દુધ હલકુ, પોષગુકારક, અતે દોષને 
નિશ્ૃત કરવાવાળુ' છે. જે લેકે દુધના ગુણાથી અજ્ઞાન હોય છે તેઓ 
વારવાર દુધની વિરૂદ્ધના પોતાના વિચારો જણાવે છે; પણુ એમાં 
તે લોકો ગ'ભીર ભૂલ કરે છે. દુધના ફાયદા વિષે તેઓને સહેજ 
પણુ માહિતી ન હોવાથી આમ તેઞોા ખેલે છે. દુધતું. અજીણું અને 
દુધને લીધે ઝાયા થાય છે તે પણુ લોકો ધારે છે તેટલું નુકસાન કરતા 
નથી. ફક્ત દધ પીનેજ જીવી ન શકાય એમ જે લેકે ધારે છે તેઆએ 
સારી પેડે સમજવું જઇએ કે બાળકો દુધ પીનેજ ઉછરે છે, જીવે 
છે, અને મોટાં થાય છે. યોગી લોકો દુધ પીનેજ વરસોનાં વરસે! 
સુધી નિરોગો રહી શકે છે, અને વૈધો અને ડૉડટરા ફક્ત એકલા 
૬ુધથીજ ભરપુર અને હટીલાં દરદોને નાખુદ કરી શકે છે. કેટલાએક 
વ્યાધિ જેમાં દવાઓ અને બીન્ન' હલકાં ખાનપાન પણુ ખીલ્કુલ 
ક્રીયદ્દો કરી શકતાં નથી તેમાં દુધ નવાઇ જેવી રીતે કામ કરી તેવા 
દરદોને મટાડી આપે છે. દુધના સેવન વગર દવા કઇ પયુ અસર 
કરી શકતી નથી એવા ઘણાએ દાખલા મળેલા છે. વળી કેટલાએક 
મરણુ'ત દરદોમાં દુધના પથ્ય સાથે ઉત્તમ દત્રાએ થોડા સમયમાં 
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દરદીને જીવનના નિભૈય રસ્તાપર દોરી જવાને સમર્થ થાય છે. જે 
જોકોને દુધથી બાદી થઈ અપચે। થતો હેય તેઓએ દુધમાં “વીશી 
વોટર ” ( જર્મૈનીમાંથી આવતું એક ન્નતનું ખનીજ પદાથૈની મેળ- 
વણીવાળુ' કુદરતી પાણી ) અગર થોડુક “ સાઇંટ્રેટ ઔ# સોડા ” 
( સોડાને ક્ષાર ) ઉમેરી પછી તે પીવું. અગર તો સેચ્નીકો[ફ નામના 

વિદ્દયાનના કહેવા પ્રમાણું છાશ બનાવી તે પીવી. ” 


શરદ્‌ રૂતુ અને દુધ--સર્ક પદાર્થોમાં સર્વને સર્વદા દુધ એ ' 
અતિ હિતકારક પદા છે અને તેના ફાયદા પણુ સમજી શકાય એવા 
છ; તોપણુ શરદ્ત્રડતુમાં તો દુધને! શાયદ ધણુ બતાવવામાં આવ્યે! છે:- 

જયેછાાટે ચ ચસ્લુસ્ષ ચરં વોષ યાથવોઃ । 

શારટં ચ ૧૧? પીત તેન ગીવંતિ ઝંતવઃ ॥ 

સારઃ--જેઠે તથા આષાદમાં સારી રીતે નિદ્રા કરવી, પોષ 
તથા મહા માસમાં સારી રીતે ભોજન કરવું અને ભાદરવા તથા 
આસુ માસમાં એટલે કે ચરદ રૂતુમાં સારી રીતે દષ પીવુ'- આમ 
કરવાથી મનુષ્ય જીવે છે; અર્થાત્‌ ૧૦૦ વર્ષ જતે છે. શરદ રતુમાં 
શ્રાદ્ધ પક્ષમ પાયસ અન્નને ઉત્તમ કહેલ છે. વળી આસો! માસમાં 
નોરતામાં લોકો એકલું દુધ પીને નવ દિવસ કાઢે છે. તે સર્જતી 
મતલબ”*એવી છે કે શ્રરદૂ રૂતુમાં જેમ બતે તેમ દ્ૃધનો ઉપયોગ 
વધારે કરવે।. ડયાં સમજે છે લોફો આવા સુદઢ અતે શાઓય વૈવઘ્વ- 
કીય રૂઢીએની મતલબ ? તેઓ તો અંધ શ્રદ્ધા રાખી પોતાના 
બાપ દાદાઓ કરતા આવ્યાં છે તેમ વગર સમનજ્યે કર્યે નનય છે; 
અને દુધને બદલે મિણાન્નોને, સ્થાન આપે છે. પણુ તેઓ નનષુતા 
નથી કે દુધ એ સર્વીગ પૂણે પોદિક અને ઉત્તમ ગમાહાર્‌ છે. 


૮૪ 
$ુધનું રસાયનિક પ્રથક્કર્ણુન 
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આ કોઠા ઉપરથી માલુમ પડરે કે દધમાં જદગી ટકાવવા 
માટે જરૂરના સવ પદાર્થો સમાયલા છે; એટલુજ નહિ પણુ તેની 
જેટલી જરૂર હોય તેટલા” પમાણુસરમાં હોય છે. આટલા માટેજ બાળક 
જન્મતા પહેલાંજ તેના પોષણુ માટે જગત્‌ કૃપાળુ જગદીશ્વરે માના 
સ્તનમાં દુધને અખુટ ખન્નનો સંગ્રહી રાખેલો છે. 

આટલું ન્તણ્યા પછી આપણે દુધના ગુષ્દોષ વિષે વિચાર કરીએ. 


ફ્ધના સામાન્ય ગુણુઃ--મીડું, ઠંડ, પિત્તહર, પોષણુકારક, 
ક્રસ્‍્ત સાઇ ઉતારનાર, વીર્યની રહિ કરનાર, 'બળ આપનાર, બુહ્ને 
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નિર્મળ કરનાર, જુવાનીને 2કાવી રાખનાર, આયુષ્ય વધારનાર, રસા- 
યન રૂપ અને ભાંગેલાં હાડકાંને સાંધનાર છે. સ્રી સેવનના અતિન- 
ચાગથી ક્ષીણ થએલાને તથા જખમીને દુધના નિત્યના ઉષ- 
ચાગથી વીર્ષની જેવી વૃદ્ધિ થાય છે તેવી બીજા કશાથી 
શતાં નથી. જર્ઝ્‌ જ્વર, ભ્રમ, મૂર્છા, માનસિક રોગ, શેપ, હરસ, 
ગુલ્મ, ઉદરરોગ, પાંડુ, પેશાબના રોગ, રક્તપિત્ત, થાક, તૃવા, દાહ, 
છાતીના રોગ, શળ, આકરે!, અતિસાર, ગભૈસ્ાવ વગેરે ધષગાં દરદોમાં 
દુધ હિતકારક છે. 

ગાયનું દૃધઃ--ગાયના દુધમાં ઉપર લખેલા સર્વ ગગ! છે- 
કાળી ગાયનું દધ વાતહર જે, અને વિશેષ ગુગકારી છે. રાતી 
ગાયનું ૬ુધ વાતહર તથા પિત્તકર છે. ધોળી ગાયનું ડક જરા 
ક#કારક અને ભારે છે. તરતની વીઆએલી તથા વાછરડાં વગ- 
રની ગાયોનું દુધ ત્રણે દેષોતે ઉત્પન કરે છે. પારેઢ એટલે 
વાંઆયા પછી ખે ચાર માસ થઈ ગયા હોય તેવા ગાયનુ” 
૬ધ ઉત્તમ છે. 

ભે'સહું દુધ:--ભે'સના દુધમાં ગાયના દુધના જેવા ગુણો છે. 
કર માત્ર એટલેજ કે ભેસનું દુધ ગાયના દુધના કરતાં વધારે મીઠું, 
ઘાડું, ભરે અતે પુછિકારક છે. વળી તે નિદ્રાને વધારે છે અતે કફને 
પેદા કરે છે. નબળી પાચન શક્તિવાળાને, બાળકને અને રોગીને માટે 
ભે'સનું દુધ પથ્ય નથી. 

બકરીનુ” દધઃ--તુરૂં, મધુરં, ટાઢું, હલકુ, તથા ગરમી, રક્ત- 
પિત્ત, અતિસાર, ક્ષય, ઉધરસ તથા તાવના રોગમાં પથ્ય છે. વાત%ર 
તથા ત્રિદ્ોષહર છે. 

ગાડરનુ* રુધઃ--ધાડું, મીડું, જરા ખારૂં, ચાકર્ણું, ગરમ, 
પથરીને મટાડનાર, વીર્યે, પિત્ત તથા કફને ઉત્પન્ત કરનાર અને વા- 
યુને મટાડનાર છે. 

મ્ેપ્ડીનુ' દધ:--રક્ષ, ગરમ, બળ આપનાર, શેષ તયા વાયુને 
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સટઢાડનાર, ખાઠું, ખારૂં અને હલકુ' છે. એક ખરીવાળા લગભગ ૬રેક 
પશુએના દુધના ગુણુ સરખાજ છે. 

ઉચ્ડીનુ' ૬ધ:--હલકુ, મધુર, ખારૂં, અસિ પ્રદીપક, દસ્ત 
ઉતારનાર, કૃમિ, કોઢ, ક%, પેટ્તું ચઢવું, સોાન્ને તથા જળોદર વગેરે 
પેટના વ્યાધિને મટાડૅ છે. 

ગધેડીનુ' દધઃ--મધુર, ખારું, જરા ખાટું, ગરમ, ખળ આ- 
પનાર, અગ્નિદીપક, ખુદ્ધિતે મ'દ કરનાર, અને બાળકોને ખળ 
આપનાર છે. 

સ્રોનુ' રધઃ--હલકુ', ટાઢું' અને અગ્નિદીપક છે. વાયુ, પિત્ત, 
નેત્ર,શ્રળા અને પછાટતે મટાડૅ છે. 

શેયકડું' દધઃ--મળ આપનાર, હલકુ, &'ડુ', અગ્િદીપક અને 
ત્રિદોષડર છે. 

સવારમાં રાએલ ૬ધ સાંજે રાએલ દધ કરતાં વધારે 
ભારે છે; કારષુ કે રાત્રે નનનવરો વિશ્રાંતિ લે છે એટલે તેઓને 
પરિશ્રમ કરવાતે' હોતો નથી તેથી, અને રાત્રીના ઠૅ'ડા કાળના યોગથી 
સવારનું દુધ વધારે ભારે હોય છે. તેથી ઉલડું દિવસે સર્યના તાપને 
લીધે તથા ટેરો ચરવા જતાં કસરત મળવાને લીધે તેઓનું સાંજનું 
દુધ વધારે હલકુ' હેય છે, અને વાયુ તથા કક પમૃતિવાળાતે' તે દુધ 
વધારે માકક આવે છે. 

દુધનો સવથી મોટામાં મોટો ચુણ એ છે કે ॥ લચ: શુ 
જર પત્ર: ॥ દુધમાંથી વીર્ય જેટલી ત્વરાથી થાય છે તેટલી ત્વરાથી 
બીત્ત એકે પદાર્થમાંથી બનતું નથી. પર'તુ આજકાલ દુધતી અછત 
હોામલે! તથા ચા અને અન્ય કારણેાને લીધે ધણી થઇ પડી છે. જે 
ભારત ટેશમાં એક વખત દુધતી નદીગ્ઝા ચાલતી તે ભારત દેશના 
દુબ્એ્ળ સંતાનોને આજે દુધ સ્વપ્ને પુ દેખાતું નથી. વળી દુધની 
મોંધારતનતું એક કાર'ગ એ પણુ છે કે દુધાળાં ઢોરોનો નિકાસ બહાર 
અમેરિકા, યુરોપ આદિ સ્થળે કરવામાં આવે છે તથા તેની કતલ 
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કરવામાં આવે છે. આજકાલ સ્વરાન્ય મેળવવાની ધુનમાં દુધવાળાં 
રોરાતો! નિકાસ ન કરવાને પ્રશ્ન હાથમાં લીધા છે, અતે ધણા ખરા 
સુસલમાન ભાઇઓએ તથા કસાઇઓએ ગાયોનું માંસ નહિ ખાવાની 
અને ગાષોની કતલ નહિ કરવાની પ્રતિજ્ઞા લીધી છે. આશા છે કે 
અન્ય મુસલમાન બીરાદરે પોતાના ભાઇઓનેો આ અનુકરણીય દા- 
ખલે લક્ષમાં લઇ તે પ્રમાણે વર્તન કરશે તા એક વખત કરીથી 
આપણા ર્મંતાનોાને ભવિષ્યમાં સારં દુધ પુષ્કળ જથ્થામાં મળી શકશે. 





દુધની પરીક્ષા. 


દુધ પીતાં પહેલાં તેની પરીક્ષા જરૂર કરવી ન્નેષઇએઃ આજ- 
કાલ વેચણીઆ દુધમાં એટલી બધી વિકૃતિ અનેક કારણને લઇને 
થ૪ ન્નય છે કે દુધ પીવું તે કરતાં ન પીવું એ વિરોષ ગુણુકારી છે. 
દુધ પોતાની શુદ્ધ દશામાં જેમ અમૃત છે તેમ તેની વિકૃત દશામાં 
હાનિકારક, રોગોત્પાદક અને પાશુધાતક પણુ છે. 

આપણી ગાયોની સંભાળ રાખનારા, ગાયોને દોહનારા અને 
દુધ વહે'તારાગ્નામાંના મોટો ભાગ ભરવાડૉનેો હોય છે. તેઓને સક્‌ાઇ 
વિષે બીલકુલ નાન હોવું નથી, તેથી તે મૂખ લોકો દુધ દોહતી વખતે 
એટલી બધ્રી મલીનતા રાખે છે કે આપણુને શુદ્ધ દુધ મળવું સુસ્કેલ 
થઈ પડૅ છે. આતું પરીણામ એ આવે છે કે આપણાં દેશમાં હજારો 
આઉળકેોનો નાશ અશુદ્ધ દધ પીવાથી થાય છે. 

એવી ગણુત્રી કરવામાં આવી છે કે ખર્લીત શહેરમાં રહેનારા 
લોકોના પેટમાં દરરોજ સાડાઆઠ મણુ દુધ આપનારા પશુઓનાં 
મળ મૂત્તાદિવાળાં રજકણ્‌। ન્નય છે. જે દેશ સફાઈ અને સ્વચ્છતાને 
નમુનો છે ત્યાં જને આવું બતે, તો પછી આપણે દેશ જેમાં ગોવાળ 
લોકો સ્વચ્છતા એટલે સું ? તે નણુતા પણુ ન હોય ત્યાં મળ મૂતરાદિ 
ર્‌જકણુની વાતજ શી કરવી, માટે દુધની પરીક્ષા કરી પછી પીવું તે 
જરૂરતું છે. 
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દુધની પરીક્ષા ત્રણુ રીતે કરવામાં આવે છે. 

૧. સાધારણ પરીક્ષા--૬ધના ₹ગ, રૂપ, ગ'ધ અતે સ્વાદ 
વગેરેથી પરીક્ષા કરવી તે. 

૨... ર્સાયનિક પરીક્ષા--દ્ધમાં ખીજી વસ્તુઓ નાખીને 
અગર મીલાવીને તેની પરીક્ષા કરવી તે. 


૩. સૂક્ષ્મદરીક ય"ત્ર દ્રારા પરીક્ષા--સદ્મદરીક ય'ત્રથી દુ- 
ધમાં દુષિત રજકણુા છે કે નહિ તેતી પરીક્ષા કરવી તે. 





સાધારણુ પરીક્ષા. 


દુધને એક સર્ેદ કાચના ગ્યાસમાં ભરવું પછી ન્ને દુધને રગ 
જરા પીળાશપર દેખાય તે! ન્નણુવું કે દુધ ધર્ણું સારૂં છે. નને જરા 
આકાશી રગની છાંય દેખાય તો ન્નણુવું કે દુધ સાધારણુ છે. ભે'સના 
દુધનો રગ એકદમ ધેળે દેખાય છે. 

નને દુધનો ર'ગ બદલી ન્નય, સ્વાદ ખાટો લ્વાગે, કેઇ પણુ 
ન્તતની તીવ્ર ગ'ધ આવે તો ન્નણુવું કે તે દુધ પીવા યોગ્ય નથી. 
શુદ્ધ દુધ ને પાત્રમાં ભરવામાં આવે તો તેને તળીએ” કદી ખેસી 
જવું નથી. અર્થાત્‌ નીચે નનમી જતું નથી. વળી દુધમાં વધારે 
ખટાઇ ઉત્પન્ન થવાથી દુધ થ્ઞાટી ઝય છે અમર તેમાં દાષ્મા બાઝી 
નય છે. તેવું દુધ કદી પીવું નહિ. 

તાજું દુધ ટોલા પછી ખે ક્લાક સુધી સારં રહે છે. બે કલાક 
પછી દુધને ગરમ કરવું જનેઇએ. ને બે કલાક પછી ગરમ કરવામાં 
ન આવે તો દુધમાં વિકાર થઇ ન્નય છે. દોહા પછી ૭ કલાક બાદ 
દુધ બગડી ન્નય છે. મારે સવારે દોએલું દુધ સાય'કાલે પીવું નહિ, 
અને સાંજનું દુધ સવારે પીવું નહિ. એક વખત ગરમ કરેલું દુધ 
ટૅંડુ પડી નાય તો પણુ પાછું ખીજ વખત ગરમ કરવું નહિ. 





હ્હ 


સ્રી દુધની પરીક્ષા. 

નાનાં બાળકે ફક્ત દુધ પીનતેજ રહેતાં હોવાથી નને તેઓની 
માતાતું દુધ બગડેલ હોય તા તેએ ઉછરી શક્તાં નથી માટે આ 
દુધની પરીક્ષા કરવી ખાસ જર્‌રની છે. 

સરના દુધને પાણીમાં નાખવામાં આવે અને તેતી સાથે તદન 
મળી ન્નય, તેતો રંગ જરા પીળાશપર હોય, સ્વાદ મધુર હેય તો 
તે દુધને શુદ્ધ ન્નણુવું- સ્ત્રીના દુધને એક સાફ સફેદ કાચના ગ્લાસમાં 
ભરવું અને રાત્રિમાં જે ઠેંકાગુ અંદર ધૂળ, માટી, કસ્તર વગેરે ન 
પડૅ તેવે ઠેકાણું રાખી મુકવું. સવારે નને તે દુધના રગમાં વિવશ્નુતા ન 
દેખાય તો તે દુધને શુદ્ધ સમજવું- 

પાણીમાં દૂધ નાખવાથી દે દુધ પાણી ઉપર તરવા લાગે અને 
સ્વાદમાં કસાએલું લાગે તો ન્નણુવું કે તે દુધ વાતથી દુષિત થએલું 
છે. નને દુધનો સ્વાદ કડવો! અથવા ખાટો અથવા ખારા લ'મે અને 
ગ્લાસમાં પીળા રમતી રેખાઓ દેખાય તો જણુવું કે બાળકની માતામાં 
ગરમી વધારે છે. નને દુધ બહુજ ધાડઢું અને ચીકણું હોય અને 
પાણીમાં નાખવાથી ડુબી ન્નય તો ન્નણુવું કે તે દુધ કકથા દુવિત 
થએલું છે. જાળકોને ઉપર પ્રમાણે દુધની પરીક્ષા કરી શુદ્ધ દુધ આપવું. 
શોગીણ દુધ પીવડાવવાથી બાળક રોગીષ્ટ બને છે. 


રસાયનિક પરીક્ષા. 

સાધારણુ રૌતે શુદ્ધ દુધમાંથી રું થી રું માવો! ઉતરે છે. ન્ને 
૨ થી ઓછે માવો ઉતરે તો નણુવું કે દુધમાં પાણીનો શેળ છે. 
દુધમાં પાણીને। ભેળ છે કે નહિ તેતી પરીક્ષા લેક્ટામીટર ( 1.4૮- 
£૦11૦ધણ ) નામના યન્ત્રથા સારી રીતે થાય છે. પરતુ કેટલાએક 
ચાલાક દુધ વેચનારાએ દુધમાંથી મલાઈ કાઢી તેટલા પમાગ્યુમાં પાણી 
ભેળવે છે અને તેથી લેડટામીટરથી પણુ તેની પરીક્ષા ન્નેઇએ તેવી 
બરાબર થતી નયી. 


લન 


એક ખીજ રીત એવી છે કે દુધમાં એક સારા કાગળને ડુકડૅદ 
નાખવો. ૨-૩ મીનીટ રહેવા દઈ પછી તે કકડો કાઢી લેવો. પછી 
તે કાગળને શાડવેો.. જે સારં દુધ હશે તો અવાજ સંભળાશે, પણુ. 
ને દુધ ખરાબ હરશે તો અવાજ સંભળાશે નહિ. પાણી વગરના 
દુધમાં કાગળને ભીનો થતાં વાર લાગશે* પાણીવાળા દુધમાં કાગળને 
ભી'નનતાં વખત નહિ લાગે* 

ણા નારા 
સૂક્ષ્મદરીક ચન્ત્ર દ્વારા પરીક્ષા. 

સૂજ્ટમદરીક યન્ત્રના કાચ પર દુધતું ટીપું મેલી પરીક્ષા કરવાથી 
જુદાજુદ્દા પ્રકારના જ'તુએ માલમ પડે છે. દુધમાં જે જૈતુઓ માલમ 
પડે છે તેના ચાર ભાગ કરવામાં આવ્યા છે. 

(૧) સપ્ધારણ જાતના બેકઢીરીઆ નામના જ'તુઓ 

અથવા તો માઇક્રોબ. 

(૨) મળમૂત્રની જાતના બેકટીરીઆ જ'તુએ&- 

(૩) ખમીરની જાતના બેકટીરીઆ જ'તુઓ. 

(૪) રગના જેતુએ!* 

સાધારણુ બેકટીરીઆ--આ ન્ાતનાં “તુઓ પાસુ અગર 
તા જમીન ઉપર રહે છે. આ જતુઓ બહુ નુકસાન કરતાં નથી, 
તા પણુ નને તેઓ જેઈ એ તે કરતાં અતિશય હોય તો. આંતરડાં 
સેબંયી રોગ ઉત્પન્ન કરે છે. વળી આવા સાધારણુ જ'તુઓમાં ખીન્ન 
ચેપી રોગોના જ'તુએ પષ્યુ પેદા થાય એવો મંભવ રહે છે. 

મળઝુત્રના ખેકટીરીઆ--આ ન્નતનાં જ'તુઓ ને દુધની 
સાથે મળેલા હોય તો બહુ નુકસાન કરે છે. આ જ”તુઓ ગદા સ્થ- 
ળામાં વરસાદ પડે છે ત્યારે તે પાણીની સાવે કૃવાએમાં ન્નય છે અને 
તેવી રીતે કુવામાં મળી જઈ કુવાના પા'ગીને બગાડે છે. તેવા પાષ્‌ીથી 
વાસણુ।માં જવામાં આવે અને તે વાસણુમાં ૬્ધ રાખવામાં આવે, તો 
રુધતી અંદર તેવા જ'તુઓઆ પવેશ કરી રહે છે... ગ'દા રજકણુ।થી 


હશ 

અગર સ્થળાથી પણુ દુધમાં પવેશ કરે છે. આવી રીતે આ જ'તુઓ- 
દુધમાં મળી જઈ ઘણા પ્રટારના રોગ ઉત્પન્ન કરે છે માટે તેથો' 
સાવચેત રહેવા જરૂર છે. 

ખમીરના બેકટીરીઆ--આ નાતના જંતુએ દુધને ખાડ 
કેરી દે છે અને દુધમાં ધણી ન્નતના વિકાર પેદા કરે છે. 

રોગનાં જ'તુએ--આ ન્નતનાં *તુએ ક્ષય, ટાઇફ્ાઈડે પ્રીવર, 
સ્કાર્લેટ ફીવર, ડીફ્યેરીઆ, અતિસાર વગેરે રોગ પેદા કરે છે. 

વળી દુધ વેચનારાએ અગર દોહડનારાએ અથવા તો તેની 
સાથે સંબંધ રાખનારાએઓમાંથી કેઈ ને નને ઉપર લખેલા રૉગોમાંથી 
ફ્રેોઇ રગ લાગુ પડયો હોય તો માખી અથવા મચ્છર દારા તેનાં 
જતુએ દુધમાં મળી તે દધ પીનારને નુકસાન કરે છે. 

દી... જી. શી. એ એક વખત મુંબઈ શહેરમાં દ્ધના ૬૮ ન્નતના 
નમુનાની પરીક્ષા કરી તો તેને માલમ પડયું કે ટ ધન ઇંચમાં 
૧૭,૧૦,૩૦૦ સાધારણુ ન્નતનાં ખેડટીરીઆ માલમ પડયાં. આ 
દુધના નમુનાએ ઘણી સંભાળપૂર્જક ભેળાં કરવામાં આવ્યા હતા. 
તેમાં જ્યારે આઢલું પ્રમાણુ હતું તો પછી જે દુધ વિષે બોલયકુલ 
દરકાર રખાતી ન હોય તેમાં જે જ'તુઆ માલમ પડે તેતી તે 
ગણુત્રો પણુ મુસ્કેલીથી થઇ! શકે* 

વિકાર્વાળા ૬દુધથી ઉત્પન્ન થતા રોગો અને મૃત્યુએ* 

અમેરીકામાં વિકારવાળા દ્ધથી ઉત્પન્ન થતા રૉગા અને તૅ 
ર્‌ગાથી થતાં મૃત્યુઓનું રજટ્ટર રાખવામાં આવે છે. તેમાંથી યોડુ'ક 
દિગ્દરન અત્રે એ હેતુથી આપવામાં આવ્યુ છે કે જેયી અમૃત જેને 
પદાથૈ જે દુધ તેમાં કેટલા બધા વિકાર થળ ન્ય છે તે સમજી શકાય 

રાકઢર જોનટ્‌ાસ્ક લખે છે કે તેની હોસ્પીટલમાં એક વખત 
૩૧૭ રેગી ટાઇફાઈડે દ્ીવરના, ૧૨૫ સ્કાર્લેટ ફ્ીવરના અતે પવ 
રેગી ડીક્થેરીઆતા ૬૨૬ રોગથી પીડાતા હતાન્ઉપલા સર્વ દદીઝાનાં 
મૂછી કારણુ વિકારવાળુ' દુધ હતું. ી 


લ્૨ 


ડોક્ટર સેસો*્ચુસેસ લખે છે કે એકવાર તેસું ટાઇફ્ોઈડે 
ક્‌ીવરના ૧૮ દરદીની તપાસ કરી હતી, અને તેમાંથી ૧૪ દરદીઓનાં 
દરદતું મૂળા કારણુ વિકારવાળ' દધ હતું. 

ખોસ્ટન શહેરમાં એક વખત ૪ દિવસની અંદર સ્કાર્લેટ ફોવરના 
૨૨૪૭ દર્દી આવ્યા. તેમાંથી ૧૮૫ રોગી એક ગૌશ્ચાળામાંથી વેચાર્તું 
દુધ પીતા હતા. અતે તે દુધ વિકાર્વાળુ હોવાથી ઉપલે। રોગ તેઆને 
લાગુ પડયે હતે. 

હાઇડ પાર્ક ડેર ચેસ્ટર અને મિલ્ટન શ્રહેરમાં ઈ. સ. ૧૯૦૭ 
માં એક અઠંવાડીઆમાં ૭૨ રોગી ડી૪થેરીઆના તોંધાયા તા. 
તેમાંથી તપાસ કરતાં માલમ પડયું કે ૩૨ ર્‌ગીના દરદતું મૂળો કારનું 
વિકારવાળુ* દધ હતું. એક દુધ વેચનાર ૬૮ ઝૃઠસ્થોતે જારે જારે 
ઠેકાણુ દુધ આપતો હતો. તે સર્વ ઝૃહસ્થેો ડીઇથેરીઆમાં સપડાણુ; 
તપાસ કરતાં માલમ પડયું કે તે દુધ વેચનારનેો છેકરા ડીક્થેરી* 
આથી પીલાતો વતો. 


કેલલેરામાં દુધ વિષે ઘણીજ તપાસ રાખવો? ૧૬૦૬ માં 
બંગાલ દેશમાં જ્યારે કોલેરાનો ફેલાવો થએલે! હતો, ત્યારે દુધ વેચ- 
નારાસ્।0ની તપાસ કરવામાં આવી તો ૬ધ વેચનારાએના હાથ ઉપર 
કોલેરાના જ'તુઓ દેખાયા હતા. 


૧૮૧૮ માં માનચેસ્ટરમાં ૧૬૦ માણુસોને શાસિસારેની ભય'કર 
શગ લાગુ પડયે!- કારમુ તરીકે તેએએ મલીન દુધ પીધેલ હવું. 

ચોર્કશાયરમાં એક બી ૬ુધતે। વેપાર કરતી હતી. તેની પાસેથી 
દુધ લેવાવાળા ૮ માણુસોતતે ટાઇટ્ાઇડ દ્ીવર લાગુ પડયો. મ્યુતીસી- 
પાલીટીએ તપાસ ચલાવી તો માલમ પડયું કે તે સ્ત્રીને ટાઇફાઇડતા 
જતુએ લાગુ પડયા હતા- આ ઉપરથી તે સ્્રોને દુધ વેચવાની 
મના કરવામાં આવી. 


આવા દાખલાઓ એકત્ર કરવા હેય તો સે'કડો મલી શકે પણુ 
પવિસ્તાર થઇ જત્રાના ભયથી લખ્યા નથી. 


લડ શ 


જૂ આપણા હિ'દુસ્તાન દેશમાં ૧ વર્ષના બાળકોમાં મરણુ પ્રમાણુ. 
ધણુંજ વધારે આવે છે. સને ૧૮૧૧ માં હિ'દુસ્તાનમાં ૪૭૫૨૧૫૨. 
છેકરા અને ૪૪૫૭૫૫૦ છોકરીઓને જન્મ થયે. તેમાંથી ખે વર્ષ 
પછી તપાસ કરતાં માલમ પડયું કે ૧૦૧૨૬૮૨૩ છે1કરા અને ૮૭૩૬૭૭: 
છોકરીએ મોતને શરણુ થયાં. લગભગ ર્‌ ભાગ જેટલાં છેકરાંએ 
૧ વર્ષનું આયુષ્ય ભોગવી મરી જાય એ કેટલુ' બધું શેચનીય છે. 

અનુભવી વિદ્દાનો કહે છે કે જે બાળકો નાનપણુમાં મરણુ 
ષામે છે તેમાંથી રું ભાગના મોતતું કારણુ તેઓના ઉપયોગમાં આવતું 
દુષિત દુધ છે. આટલા માટે અવસ્યતું છે કે દુધતી સફાઇ અને 
સ્વચ્છતા ઉપર ખાસ ધ્યાન રાખવું. 


થોડા તખત પહેલાં ન્યુયોર્ક શ્ઞહેરમાં પણુ બાળકોનું મરણુ 
પ્રમાણુ ધણું મોડું હું. ત્યાં તે પમાણુ ધટાડવાને માટે જે સ્તુત્ય 
પયાસો। કરવામાં આવ્યા તેમાંતા આ મુખ્ય આ હતો. જેમ બને 
તેમ બહોળા પ્રમાણુમાં ઠેકાણે ઠેંકાસું સસ્તે ભાવે ગુદ્દ અને પાણી 
વગરનું દુધ “1કટરોની પરીક્ષા થયા બાદ મળે તેવી દુકાતો ખોલાવી. 
આવા પકારની દુકાનો ખોલવામાં ધનવાન લોકોએ પોતાના પૈસાનો 
ઉપયોગ કર્યો અને આવી દુકાતોમાંથી હન્નરો ગરીબ ઓ પુરૂષો 
પોતાનાં બગ્યાં માટે શુદ્ધ દુધ સસ્તે ભાવે લાવી પીવા આપતા હતા. 
વળી ડૉકટર લોકો બ્યાખ્યાત આપી સ્વચ્છ દુધના ફાયદા અને 
અસ્વચ્છ દુધના ગેરફાયદા સમજતા અતે બચ્ચાંઓને કેટલી માત્રામાં 
દુધ આપવું તેની સમજ પાડતા. આ પ્રમાણુ પયાસ ડરવાયી ત્યાં 
મૃત્યુની સંખ્યા ધણીજ કીમતી થઇ ગઇ અને બચ્વાંઆ ઉછરવા 
લાગ્યાં. જને આપણા ભારતદેશમાં પણુ આવા સ્તુત્ય ષયાસો કરવામાં 
આવે તો શા માટે આપણાં બમ્ચાંએનું મરણુ પ્રમાણુ પગુ ન ઘટે? 
પરતુ આપણુ શ્રીમ'તો બિચારા શા માટે ધ્યાત આપે ? અને ગવ- 
મન્ટને તો તેની દરકાર પણુ શા માટે કરવો પડે ? 


ત૦ાતકલનાનુાણન્ઝયનકન, 


લ્૪ 


દુધ દુષિત થવાનાં કારણે, 

નીચલાં કારણુ!થી દુધ દુષિત થાય છે. 

૧. દુધ દેનાર પશુ રોગી હોય તે! દુધ દુષિત થાય છે. 

૨- દુધ દેનાર પશુને આપવામાં આવતો ખોરાક દોષયુક્ત હોય 
તો દુધ દુષિત થાય છે. 

૩* ૬ુધ દોહનાર માણુસ રોગી હોમ તો તેના જ'તુઓ દુધમાં 
“ઉડી દુધને દુષિત કરે છે. 

૪* દુધની ખરોબર સંભાળ રાખવામાં ન આવતી હોય તે દુધ 
દુષિત થાય છે. 





રાહતી વખતે દુધ રાોષિત થાય છે તેનાં કારણો. 

૧. દુધ દોહતાં પહેલાં વાછરડાને ધાવવા માટે છોડવામાં આવે 
છે? વાછરડા ધાવી રહ્યા બાદ દધ દોહવાનું શ્વરૂ થાય છે તે વખતે 
ગાચોના આંચળ સ્વચ્છ પાણીથી અવશ્ય ધોવા નેઇએ- આંચળ 
ધોયા વિના દુધ કદી પ'ુ દે।હવું નહિ. 

૨. પશુનાં પેટ તથા આંચળ અને તેમની આસપાસના ભાગ 
ઉપર બહુજ મેલ રહે છે, માટે ગરમ પાણીથી વખતે? વખત તેને 
ધોવાં જ્નેઇએ. કેટલીક વખત તે! તેવા ભાગા પર જુવા અને બગાં- 
આઓ ખેસે છે; માટે તે ભાગને સાક્‌ રાખવામાં ખાસ ધ્યાન* રાખવું. 

૩. ૬ધ દેોહનાર માણુસે દુધ દોહતાં પહેલાં પોતાના હાથ ધોઇ 
સાફ રાખવા ન્નેઇએ. મેલા હાથથી દોએલુ' દુધ દુષિત થઇ ન્નય છે. 

૪. દુધ દોહનારનાં વસ્રા મેલાં હોય તો તેથી પણુ તેનાં 
જ'તુઓ દુધમાં મળી ૬ધને દુષિત કરે છે. 

પ. દધ દોહનારના નાક, કાન વગેરેમાં આંમળીઓ ધાલી મેલ 
કાઢવાની ખરાબ આદતથી તથા ખ'નનેળવું વગેરે કારણુાથી પુ 
૬ધ દુષિત થાય છે. 

૬. નને દુધ દોહનારને કોઇ છૂપો રોગ લાચુ પડયો હોય તો 
તેનાં જ'તુઓ પણુ દુધને ચદી દુધ દુષિત કરે છે. % 


હ્ર્પ 


પ ૭. ઢોરો ખાંધવાતી “ગ્યા સાફ રાખવી, અસ્વચ્છ જગ્યામાં 
ઢોરોને બાંધવાથી દુધમાં સફાઇ રહી શકતી નથી. 

૮- દુધ દોહવાના વાસણુને નને સારી રીતે સાથ કરવામાં ન 
આવે, અગર તો મેલા પાણીથી અને મેલાં કપડાંથી સાર કરવામાં 
આવે, તો દુધ દ્વિત થાય છે. વળી કેટલાક તો. ૬ધના વાસણો 
૧ વખતજ સાક્‌ કરે છે. સાંજે સાફ કરતા નથી માટે તેમાં પષુ 
શ્યાન રાખવાની જરૂર છે. 





દુધ રોહવાયા પછી દુષિત થવાનાં કારણો. 

દુધ દોહવાયા પછી દુધના વાસણુને ખુદ્યાં લઈ જવામાં આવે 
છ; તેથી તેમાં ઉડતાં રજકણો અને ધ્ૂળ મળી જઇ દ્ધને દુષિત કરે છે. 

૨. દુધવાળાં વાસષુનુ' મ્હે મેલાં કપડાંથો બાંધે છે અગર માથે 
મેલુ' વાસણુ ઢાંકે છે તેથી દુધ બગડી ન્નય છે. 

૩- જ્યાં દધ વેચવામાં આવે છે ત્યાં પણુ ભ્નેઈ એ તેવી સ્વ- 
ચછતા ન નનળવવાથી ૬ુધ બગડે છે. 

૪. દધ વેચનારાએ। ખુલ્લા મેદાનમાં અગર બન્નરમાં દુધનાં 
વાસણો! ખુલ્લાં રાખી બીલકુલ સ્વચ્છતાના નિયમો ન્નણ્યા વગર 
દુધ વેચે છૈ. અને સર્વ લોકા તેવું દૂધ ખરીટે છે. બહેતર છે કે તે 
દુવ પીવા કરતાં દુધ વગર ચલાવી લેવું. 

વૈ.ર કલાક સુધી ગરમ કર્યા વગર દુધ સારૂં રહૈ છે. ૨ કલાક 
પછી તેમાં વિકાર થવા માંડે છે માટ દોહરા પછી ૨ કલાક રહયું 
હોય તેવું દધ પણુ દુવિત ગણુું- 

ધણા મેલાવડા અગર તો પાર્ટીમાં યક્ત ઉપરોક્ત કારણૂને લીધે 
દુધમાં વિકૃતિ થવાથો તે પાર્ટી અગર મેલાવડામાં જનાસ સર્જ, 
માણુસોને અતીસારનેો રોગ લાગુ પડયાતા ધણાએ દાખલા સમજવા 
ઘ્યાતમાં આવ્યા હશે, માટે દુધતી રક્ષા કરવામાં જેટલી બતે તેટલી 
ઝળજી રાખવી. વળી ઢોરેોતે ઉત્તમ ષકારતો ચારો આપવે, તેમને 
સાફ્‌ રાખવાં, અને તેની સારી રીતે બરદાસ્ત કરવી. તેમને બાંધવાની 
જગ્યામાં સર્વેનો પુરેપુરો પ્રકાથ આવવો! ન્નેઈ એ, ખાંધવાનું સ્થાન 


હહ 
સ્વચ્છ રાખવું ન્નેઇએ અને તેમને જે પાણી પાવામાં આવે તે પણુ 
સ્વચ્છ હે[વું જેઈ એ. 


દુધને ઉકાળવાથી કેટલાક પષમાણુમાં જતુએઓને નાશ્ચ ચાય છે 
તે નીચેના કોઠામાં આપ્યા છે, જે કોઠો દોાય્ટર જોશીએ પોતાના 
પુસ્તકમાં આપ્યો છે. 


1. 


₹ ધનર્દચમાં. 


માઇકોલ | ખમીરના | રોગનાં નસુનાનતેા 
જ'તુઓ | જ'તુઆ | જ'તુઃખઓ ન'બર- 











( ઉકાળેલ મમ ૧૦૮૦૦૦૦૦] હેૅયછે | હેય છે ળો 
૧ૃ 
1 
ઉકાળેલું દુધ ૮૬ નથી હોતાં | નથી હોતાં ર 
(ઉકાભલ શ ૮૩૮૬૦૦ | હોયછે | હોયછે 
! ૨ 
ઉકાળેલું દુધ ૧૦ : | નથી હોતાં નથી હોતાં ! 
કં ક | 
( માગેલ ફે ૧૨૪૩૮૦૦ ૦; હેય, છે ! હોય છે ૫ ર 
| 1 
ઉકાળેલ દધ ૦ || નથાહેતાં નથી હોતાં 
તાજું દ્ધ | ી 
(વગરે ઉકાળેલું) ૧૪૩૮૭૦૦ હૈય છે | હેય છે ! 


નથી હોતાં | નથી હોતાં 





ઉકાળેલું 








લ્ર૭ 


આ ઉપરથી માલમ પડશે કે ઉકાળેલું દુધ વાપરવું એનન સલાહ 
ભરેલું છે. દુધ ઉકાળવાથી તેની થોડીક પૌઇિકતા નાશ પામે છે એ 
ખરી વાત, પણુ વગર ઉકાળેલું દુધ પીને પૈથછિકતા મેળવવા જતાં 
ઉલટા રોગી થઇએ નહિ, તે બાબત લક્ષમાં રાખવી. 


દુધને કેવી રીતે ઉકાળવું. 

જેટલું દુધ હેય તેટલંજ દુધમાં પાણી મીલાવી ગરમ કરવું. 
જે દેવતામાંથી પ્રૂ્માડા અગર ભડકા નીકળતા હોય તે દેવતા ઉપર કેદી 
દુધ ઉવું નહિ કરવું. દુધને અંગારા અમર કોલસા પર ગરમ કરવું. 

આવી રીતે ગરમ કરવાથી દુધ સારી રીતે ગરમ થાય છે. 
જ્યારે દુધમાં નાખેલ બધું પાણી બળી ન્નય એટલે કે દુષતું પહેલું 
વજન ખાછી રહે ત્યારે ઉતારી લેવું. જને દુધમાં સાકર અગર પતાસાં 
નાખવા હોય તો તે નાખી તેતે ઠંડું કરવું. ઠં'ડા થયા બાદ તેને 
ઉપયોગમાં લેવું. આવી રીતે ગરમ કરેલું દુધ ઘણુ' ચુણુદાયી છે, 
અને બધી પકૃતિને માકક આવે છે. જેતી જડરાસિ સારી હોય છે 
તેવા જુવાન સ્તાણુસો તો પાણી નાખ્યા સિવાય ઉકાળેલું-કઢેલુ દુધ 
પણુ હજમ કરી શકે છે; પણુ ઉપર જણાવેલ રીતી પરમાણુ ગરમ 
કરેલું દુધ ભાળક, ૨ અને રોગી માણુસોને હિતકરતા છે. જેની 
પાચન રાક્તિ નખળી હોય તેણે ઉપર પ્રમાણે દુધને શુદ્ધ રીતે ઉકાળી 
પછીજ પીવુ. 





નન... /ર.# 


દુધ ગરમ કરવાનુ પાત્ર, 
દુધને ગરમ કરવાનુ' સૌથી શ્રે# પાત્ર લોઢાનુ' છે. તેથી ખીજે 
ન'બરે માટીતુ' વાસસુ છે, પણુ માટીના વાસષુમાં સદાઇ વિષે 
વધારે ધ્યાન રાખવુ પડૅ છે, માટે લેઢાનુ'જ વાસણુ સર્જ રીતે 
સારૂં છે. પીત્તત અગર ત્રાંબાનાં વાસણુ દુધ ઉકાળવા માટે સારાં 
નથી, માટે તેનો ઉપપષ્રાગ બનતાં સુધી ન કરવે।. 





કક 


૯૮ 


દુધ પીવાની રીત. 
જેએ એકલા દુધ ઉપર રહેવા માગે છે અને જેની પાચન 
શક્તિ એકદમ મ'દ પડી ગઇ હોય છે તેવા દરદીઓએ એકી વખતે 
વધારે દુધ કદી પીવુ' નહિ. તેઆએ ઉપરની વિધિ પ્રમાણું દુધ 
ઉકાળી ઠડુ' કરી દર્‌ અરધા કલાકે બખે ત્રણુ ત્રણુ ધુઢડા મોઢામાં ; 


સારી પેઠે આમ તેમ હલાવી ધીમે ધીમે પીવા. દરેક ધુ'ટડો લેતી. 
વખતે બંને હોઠ સજ્જડ બંધ કરી ષ્રુખ ચુસીને દૂધ લેવુ. 


દુધ હલાવી હલાવીને પીવાથી મ્હેનેો સલીવા રસ દુધ સાથે 
મળી જ૪ દુધને એકદમ પાચન થવા માટે લાયક બતાવે છે. દધ 
પીતી વખતે દુધ ઉપર પૂર્ણુ શ્રદ્ધા રાખવી અતે એવુ ધ્યાન કરવું, 
9 પ્રતેક ઘુ'ટડો મારા શરીરમાં બળ, ખુદ્ધિ, પુટછિ અને સ્મૃતિમાં 
વધારા કરે છે. તદત જર્ણું હોજરીવાળાએ ૧ રતલ દુધ આ પ્રમાણે 
આખા દિવસમાં પીવું. એકાદ અઠેવાડીઆ પછી જ્યારે દરદીને ખરે- 
ખરી ભૂખ સમનનય ત્યારે દ્ધના વજનમાં થોડે! થોડે! વધારો કરવે।. 
એ વધારા દરદીની પાચનશક્તિના પમાણુમાં કરવો. વધારો કરતાં 
કરતાં ૮ થી ૧૦ રતલ સુધી દુધ લઇ શકાય છે અને તે મુદત 
દરમિઆન દરદી સરાસરી વજનમાં દરરોજ ૧ રતલ વધે છે. દુધના 


આ પ્રયોગથી જલ'દર, સોન્ન, પેટનાં ભયકર દર્દો વગેરે હડીલાં 
દરદોનેો નાશ અન્નયબ જેવી રીતે કરી શકાય છે. 





દુધમાં પ્રાણુવાયુ ભેળવવાની રીત. 
ગરમ કરેલા દુધમાં એક પ્રકારતી વિલક્ષણુ વાસ આવે છે. 
ને દરદીને તેવા પ્રકારની વાસ આવતી હોય તે! ઉકાળેલા દુધને 
ઠંડુ' કરતી વેળા દુધને એક વાસણુમાંથી ખીન્ન વાસણુમાં વખતો 
વખત નાખવું. આ પ્રમાણે જ્યાં સુધી દુધમાં પ્રુષ્કળ દીય ચઢે ત્યાં 


સુધી કર્યા કરવું. આ રીતે દ પ્રાણુવાયુ ( ઓક્સીજન ) ભળે છે 
અને તેમાં આવતી વાસ ઉડી જળ કનક મીઠાસવાળુ બને છે. 


ટ 


દુધ અને કુટનો ખોરાક. 

કેટલાએક દરદીઓ એકલું દુધ પીતે રહી ચકતા નથી. તેવા 
દરદીએ ન્ને દુધની સાથે ફુટ લેવા ધારતા હેય તો તે લઇ શકે છે- 
દુધની સાથે કટ ખાવાની સરસ રીત એવી છે કે એક ન્નતતું જરા 
ખઢાશતવાળુ' (” લેવું અતે બીજું તદન મીડું' %ળ લેવું. બંને કાળના 
બારીક ટુકડા કરી એકત્ર ભેળવી દેવા. ત્યારમાદ એક ધુ'ટડે। દુધનો 
લેવો અને તેને મામાં ખુબ ગટગટાવી પી જવે.. બાદ એકત્ર કરેલ 
ક્ુટમાંથી થોડો ભાગ લઈ ખુ ચાવી તેતો રસ ગળે ઉતારી જવે।- 
આ પમાણે ૬ધ તથા જળને સાથે ખોરાક લેવો હોય તે દિવસમાં 
ત્રણુ વખત લેવાયી ફાયદો થાય છે. ને દરદી દુધ તથા ફળના 
આવી ન્નતના ત્રણુ વખતના ખોરાકથી સંતોષ ન પામતાં હોય તેઓએ 
સવાર સાંજ થોડુ' થોડુ' એકલુ' દુધ પીવામાં હરકત નથી. ક 

મીડી તથા ખાટી નનતના ફુટની મેળવણી નીચેની રીતે કરવી. 

(૧ ) સ૪ર૨%જ'દ અને ખજુર. 

(૨ ) કાળી દ્રાક્ષ અને નારગી. 

( ૩ )* નારગી અને મીઠું” લી'બુ. 


લકવા ઝ૦-૦-૮-૦૦૦- 


દુંધના ખોરાક ઉપર કાણુ ન રહી શકે. 
જે માણુસને દુધના ખોરાક ઉપર રહેવાથી ઉલટી થતી હોય 
તેણે મીઠા લી'ખુનો રસ સાથે સાથે પીવો. આમ કરવાથી ઉલટી થતી 
બંધ પડી જસે. છતાં પણુ ઉલટી થતી બંધ ન પડૅ તો તે માણુસે 
દુધ ઉપર રહેવાનું છેડી દેવું. તેને દુધનો ખોરાક માકક આવશે નહિ. 





દુધના ખોરાકથી આવતી અજયખબ શક્તિ. 


દુધના ખોરાકથી એટલી બધી શક્તિ આવે છે કે તે વિષે ડૉ. 
અરનાર સેક્ફરેડન નીચે પ્રમાણે કહે છે. “ મારે કહેવું નનેઇએ કે 


૧૦૦ 


૬ુધના ખોરાક ઉપર મને પહેલાં ઘણા અભાવ કહતો. જ્યાં સુધી 
દુધના ખોરાકધી થતા ૪ાયદાઓની ખાતરી માટે પુષ્કર દાખલાઓ 
મારી નજરે ન્નેયા નહિ ત્યાં સુધી દુધના ખોરાક માટે મને શક 
ઉહતો- ત્યારબાદ ધણાં દરદીઓને મે' દુધ ઉપર રહેવા ભલામણુ કરી 
કે જેમાંના કેટલાએક દરદીઓ મારી સારવાર હેઠળ હતા. તેઓની 
શક્તિમાં જે ફેરફાર થતા તે એ હતા કે જ્યારે દુધને! ખોરાક લાંબે! 
વખત લીધા પછી સાન્ન થએલા દરદીને જે કાચુ' પકાવેલ વગરનું. 
અનાજ ખાવા આપે તો તે કાચુ અનાજ તેઓએ ધણી સહેલાઈવા 
પચાવી શકતા હતા. ” પહેલાં જેને પાશેર પકાવેલું અનાજ પચતું 
નહોતું, તેઓ પુષ્કળ કાચુ' અનાજ સહેલાઇથા ખાઇ શકે એ તેની 
પાચનશક્તિનો કેટલો બધો સુધારો સુચવે છે! વળી એક માણુસ 
દુધના ખોરાકપર રહેવાથી દર દિવસે ૧ રતલ વધે છે એટલુંજ નહિ 
પષ્થુ કેટલાએક દાખલા તો મે' એવા ન્નેયા છે કે જેમાં દરદી ૬૨ 
દિવસે ત્રણુથી પાંચ રતલ વજનમાં વધ્યા છે. વજનને! આવે મોટા 
વધારે લાંબા અપવાસ પછીથીજ થયે હતો એમ મારે કહેવું ન્નેઇએ.” 


૦ ઉઝનબન.-.૪. 


દુધના ખોરાકથી તરસ લાગતી નથી. 


દુધના ખોરાક ઉપર રહેનારને સાધારણુ રીતે તરસ લાગતી 
નથા, કારણુ કે દુધમાં પાણીનો જથ્થો પુષ્કળ પમાષ્યુમાં રહેલો હોય 
છે. છતાં પણુ જેતે અતિશય તરસ શરૂઆતમાં લાગે તેણે કાચાં 
લીલાં નાળીએવતું પાણી પીવું. જને નાળીએર ન મળી શકે તો પાણીને 
ખુખ ઉકાળી ઠંડુ કરી તે થે!ડા પ્રમાણમાં પીવું. 





નાનાં બચ્ચાંને માટે દુધ બનાવવાની રીત. 
બાળકે। માટે તો ધાવણુ એજ પાછિકતા અને ત'દુરસ્તી મેળ- 
વવાર્ની રસ્તો છે. પણુ જે બાળકોની માતા યુજરી ગઈ હોય અગર 


૧૦૧૨ 


તતા રોગથી પીડાતી હોય અગર તે! ધાવણુ કમતી આવતું હેપ્ય 
તેઓને માટે નીચે પ્રમાણુ દુધ તેયાર કરવું. 

૧ માસના ખાળક સાટે--૧ ભાગ દુધ બકરીનું (ન મળી 
શકે તો ગાયતું ) અને ૨ ભાગ ખુબ ઉકાળેલું પાણી ગરમ છેોય 
«યારે મેળવવું. તેમાં જરા સાકર અગર પતાસાં નાખી &ંડ કરી તે 
દધ પાવું. ખાળકેોને માટે દુધમાં પાણી નાખી, પાણી બાળી નાખ- 
વાની જરૂર નથી. 

૩ માસના ખાળીક માટે--૨ ભાગ દધ અતે ૧ ભાગ ઉકા- 
ળલું પાણી મેળવી જરા સાકર નાખવી. ધ્યાનમાં રાખવું કે દ્ધ તથા 
પાણી સ્વગ્છ વાપરવાં અને તેમને ગાળવાં. 

૬ માસના ખાળક માટે--૪ ભાગ દુધ અને ૧ ભાગઝ 
ઉકાળેલું પાશી મીલાવી થોડીક સાકર નાખવી. ન્ને બગ્ચું નિબળ 
હાય તો પાણીને બદલે દુધમાં “ લાઇમ વોટર ” નાખવું. 

૬ માસથી ઉપરનાં બગ્ચાં--માટે અરધો અરધ પાણી 
અને અરધું દુધ મીલાવી, પાણી બધું બાળી નાખી દુધ પીવા આપવું. 





* દુધ પીવાનો સમય. 

સાધારણુ રીતે જે લોકે! ખોરાકની સથે દુધ પીએ છે, તેઓ 
રાત્રીને વખતે દુધ પી સુઇ નય છે; પણુ આ રીવાજ હાનિકારક 
છે કેમકે સુતી વખતે નને પેટ બરાબર ભરૅલું હોય તો નિદ્રા બરાબર 
આવતી નથી. પચવાની ક્રિયાતો મોટા ભાગ સુતા પહેલાં પુરો થઇ 
રહેવો જેઈએ, એવે શરીર શાસનનો નિયમ છે. વળી સુતી વખતે 
ગરમ કરેલું દુધ પીવાથી સ્વમદોષ થઇ ન્નય છે. ફક્ત રાત્રીને વખતે 
દૂધ પીતાં અટકાવવાથી કેટલાએક દરદીઓને સ્વપ્નરોષ મટી ગયાના 
દાખલા મોજુદ છે. ઓછામાં આછા ર્‌ અગર રા કલાક સુતા 
પહેલાં દુધ પીવામાં આવે તો હરકત નથી. જેઓ પ્રાતઃકાલમાં દુધ 
પીએ છે તેઓએ પોતાના સવારના ભોજન પહેલાં ૨ થી રા॥। કલાકે 
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દુધ પીવુંટ સવારમાં બહાર જતી વખત પહેલાં દુધ પીવું એ ક્ાયદા- 
કારક છે અતે ખાસ કરીને જ્યારે ભયકર રોગચારો ચાલતો હોય 
ત્યારે તો દુધ ધીને પછીજ બહાર નીકળવુ' એ સલામતી ભરંલું છે. 
સાાતગાાાિિચાણતરાણનન,. 
દુધના શસ. 

નીચલા પદાર્થો દુધની સાથે ખાવાથી હાનિ થાય છે, કારષણુ કે 
તેથી રસાયનિક સંયોગ થઈ શરીરમાં અમુક પકારના રોગ પેદા થાય છે. 

સી*ધાલુણુ, સર્જ પ્રકારનું મીઠું ખટાશ, આંબલી વગેરે ખાટા 
પદાર્થોના ક્ષારો, મગ, મઠ, મૂળા, લશ્ચણુ, ડુ'ગળી, તેલ તથા તેલમાં 
તળેલા પદાર્થો, દારૂ, દહી', છાસ, આસવ, માંસ, મકાઇ વીગેરે* 

ઉપલા પદાર્ય દુધ સાથે ખાવાથી કોઢ, રક્તપિત્ત, રક્ત વિકાર, 
હરસ વગેરે રોગ પેદા યાય છે. કદાચ ઉપલા પદાર્થો દધ સાથે 
ખાવાથી તાત્કાલીક ગેરફાયદો ન થાય, તો પણુ લાંબા વખત પછી 
અવસ્ય કોઇક રોગ ઉત્પન્ન થયા સિવાય રહેતો નથી, માટે એવા 
વિરોધી પદાર્થોનો ત્યાગ કરવામાંજ લાભ છે. 

ધાવણુ વધારવાના કેટલાએક ઉપાય. 

કેટલીએક માતાઓના બગ્યાં સદેવ ધાવણુ પુરતું નહિ મળ- 
વાથી નિબળ તથા રોગી રહે છે, માટે તેઓને દુધ વધે તેવા કૈટલા- 
એક ઉપચારો અહિ આપ્યા છે. 

૧. રામબાવળીઓ જેને સંસ્કૃતમાં પીત્તમત્રયજ તથા હિન્દીમાં 
જસ્કાસ્થા કહે છે તેની જડતું ચૂણૂ તો. ૨ થી ૩ તથા ૧ રેર 
દધ ગરમ કરી તેમાં થોડી સાકર નાખી થોડા દ્વિસ પીવાથી ધાવ- 
ખૂની ૬હ્દિ થાય છે. 

૨. એરડાનાં ૪-૫ પાનને કવાથ બનાવી, તે ડવાથથી નિય 
લગભગ અડધી કલાક સુધી સ્તતોને ધોવાં તથા તે પાંદડાં કવાથમાંયી 





૧૦૩ 


કાઢી સ્તનો પર બાંધી રાખવાં. આ પ્રયોગથી ૩-૪ દ્િવિસમાં ધાવણુ 
વધી ન્નય છેન 

૩* ૨ તોલાં દ્રાક્ષાસવમાં થોડુ' વિદારીકન્દનું ચૂર્ણું મીલાવી 
સવાર સાંજ ૫-૫ દિવસ પીવાથી સ્તનોમાં દુધની #ઢ્િ થઇ ન્નય છે. 

૪. સતાવરીવું ચૂહણુ તો. ૦॥, ગાળ તો. ના અને ધી તો. ૧ 
મીલાવી સવારમાં થોડા દિવસ સુધી ખાવું. 

પ* સતાવરીતું ચૂણુ તો. ૨, પાણી શે. ૧, દુધ શે. *! મીલાવી 
ઉકાળી, પાણી સવ" બળી નય એટલે ઉતારી, ઠારી, થોડા દિવસ 
પીવાથી દુધની *ૃદ્દિ થાય છે* 

૬૪ સતાવરીનો રસ તો* ૪ અને સાકર તો. ૧ મેળવી થોડા 
રોજ સવારમાં પીવાથી દુધની *«દ્ધિ થાય છે. 

_કરટનાઇનાવરઇડા રેતા મ# _ 


દુધનો દવા તરીકે ઉપચોાગ- 

૧* આંખ આવવી--આના દૂધનું દિવસમાં ૪-૫ વખત 
અંજન કરવાયી આંખ મટી શય છે, ગરમી શ્રાન્ત થાય છે અને 
સોન્ને મટી ન્નય છે. વળી કેટલાએક દિવસ સુધી ઉપરને। પ્રયાગ 
ચાલુ રાખવૌીથી . આંખનું કુંછુ પણુ મટી જાય છે. 

ર્‌. માથાનું રૂ્‌ળ---આના દુધને દુઃખતા માથા પર ચેોળ- 
વાથી માથાનું શળ મટી ન્નય છે. 

૩. કાનનું શૃળ--સઆના દુધનાં કાનમાં ટીપાં નાખવાથી 
કાનમાંથી નીકળતા ચસકા તથા કાન પરને! સોજ્ને મટી ન્નય છે. 

૪- ઉધના અભાવ--સ્ત્રોના દુધનાં ટીપાં નાકમાં નાખવાથી 
મીઠી ઉંધ આવો ન્નય છે. 

પન્‍ ઉલટી--દૂધમાં બરફ નાંખી પીવાથી ઉલટી મટી ન્નય છે. 

૬. સૂત્રાધાત--દુધને ગરમ કરી તેમાં ગાળ નાખી પીવાથી 
પેશાબ આરામથી શ્ગાવે છે તથા પીઠા શાન્ત થાય છે. 
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૩૭. ઢદયનુ* ધડકજું--સેડકટુ' દુધ કેઢલાએક દિવસ સુધી 
પીવાથી ઢદય ધડકતું હોય તો બંધ થઇ ન્નય છે અને સ્મરણ- 
શકિત વધે છે. 

૮- આધાશીશી--ગાયના દધમાં બદામનાં ખી વાટી તેમાં 
થોડી સાકર નાખી ઉકાળી ખીર નેવું બનાવી પીવાથી આધાશીશી 
મટે છે. 

૪. ર્‌ક્તસાવ--રક્તપિત્ત, નાકોડી, રત્નેદર્રીન વગેરેમાં ન્ને 
ઘણું લોહી પડતું હોય તો નીચેના પ્રયોગથી શાન્તિ થાય છે. પાશેર 
ગરમ કર્યા સિવાયનું ગાયનુ* દુધ લઇ તેમાં દુધ ફાટી નય તેટલી 
ક્રઢકડી નાખવી. પછી તે ફાટેલા ૬ધમાંથી કક્ત પાણીનેજ ગાળી 
લઈ, તે પાણી પાવાથી રક્તસ્રાવ બંધ થઇ ન્નય છે. 

૧૦. જીશેજવર--ગાયના દુધમાં સંઠ તથા પીપર નાખી, 
દુધ જેટલું પાણી નાખી, પાણી બાળી નાખી, ખાફી રહેલ ફધ 
પીવાથી ધણુ! લાભ થાય છે. 

૧૧- રક્તાસૈ-ખુની હરસ--દોઢ પાસેર દુધમાં ૧ લી'બુ 
નીચોવી તેને રસ મીલાવી તરત પી જવું. આથી ત્રણુ દિવસમાં 
લોહી બંધ થઇ નનય છે. 

૧૨. ઉદર શેગ--ઉટડીનું' ડુધ પીવાથી સવ પ્રકારના ઉદર 
રાગ મટે છે. ર 

૧૩. હાથ પગનુ બખબળગું--તાવ અગર ખીન્ન કારણુથી 
હાથ પગમાં દાહ યતો હોય તે! બકરીના વગર ગરમ કરેલા ડુધમાં 
થોડુ' સી'ધાલુણુ નાખી હાથ પગનાં તળીઆં ધસવાથી આરામ 
થઇ નજય છે. 

૧૪. હેડકી--ગાયના દ્ષમાં ૩ રતી સુંઠનું ચૃ્ણું મોલાવો 
પીવાથી ધણા દિવસની હેડકી બંધ થઇ ન્નય છે. 

૧૫. કાચ ખાધેલ હોય તે!--કોઇ પ્રકારના અનાજ સાયે 
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કદ્દાપી કાચ ખાવામાં આવી ગયો હોય તો કક્ત એકલા દુધ પર 
રહેવાથીજ શાન્તિ થાય છે- 

૧૬. અશુદ્ધ ગધકપર--અશુદ્દ ગધક ખાવાથી ચકરી, ગરમી 
વગેરે ઉત્પન્ન થાવ તો જ્યાં સુધી ગ'ધકના વિકારની શ્રાન્તિ થાય 
ત્યાં સુધી દુધમાં ધી મીલાવો દરરોજ પીવુ. 

૧૭. મનશિલના ઝેરપર--ગાયના દુધમાં મધ નાંખી ૩ 
દ્વિસ પીવાથી શાન્તિ થાય છે. 

૧૮. ઉનવા--બકરીના દુધમાં પાણી તથા સ્વદેશી ખાંડ નાંખી 
પીવાથી મટી ન્નય છે. 

૧૪. ચહેરાની સુ'હરતાની વૃદ્ધિને માટે--ગરમ પાણી ૨ 
ભાગ, દુધ ૧ ભાગ. બંનેને મેળવી સવાર સાંજ પ-૫ મીનીટ સુધી 
ચાડા દિવસ ચહેરા ધોવાથી મુખ સુંદર થાય છે. 

૨૦. સોજા--ગાડર (ઘેટી) નુ દુધ સોન્ન પર્‌ લગાવવાથી 
જઞાયદો થાય છે. ગાડરના દુધમાં એરડીનાં ખી નાખી ખોર બનાવી 
તે ચોપડવાથી સોન્ન જલદીથી ઉતરી ન્નય છે. 

૨૧. ભાંગ, ગાંજો; કચેર; અમને ધતુરાનો નિસો।--ગાયના 
દુધમાં થોડી સૌકરનનાખી પોવાથી નિશે ઉતરી નય છે. દુધને 
એટલા મેટ્ટા પ્રમાણુમાં પીવું કે પોતાં પીતાં ઉલટી થઇ ન્નય. 

૨૨. કરુ ખાંસી; સ્વાસ; અશક્તિ--વગેરે રોગોમાં ગધે- 
ડીનું દુધ સારે દ્રાયદો કરે છે. 
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દધની અંદર જરા ખટાશવાળી કોઈપણુ ચીજ નાખવાથી તેમાં 
ર્સાયનિક ફેરફાર થઇને ન્નમી ન્નય છે તેને દહીં કહે છે. આજકાલ 
રસાયનશાસ્ત્રના વિદ્દાનોતું લક્ષ દહીં'ના ચુણુ દોષ ઉપર્‌ જવા લાગ્યું છે. 
આપણા પ્રાચીન વૈવક આચાર્યોએ દુધ, દડી', છાસ વગેરે ઉપર ધણુંએ 
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લખ્યું છે પણુ લોકનું લક્ષ તે તરફ ન્નેઈએ તેઢલું દેરાતું' નથી- 
લોકોની રૂચિ પશ્ચિમતું રસાયનશ્ઞાસ્ર જે નિર્ણય કરે તેની ઉપર રહી 
છે; પરતુ તે લોકો ધણી શેોધખોાળને અંતે આપણા પૂર્વ ગ્ર'થોને 
મળતા આવે છે એ ખુશી થવા જેવું છે. 





દહીં શરીરના નુકસાનકારક જ'તુઓને મારે છે. 

હાલના રસાયન શાસ્ત્રીઓ એમ કહે છે કે દુધતું દહી' થયા 
પછી તેમાં એવી જતને ફેરફાર થઈ નજય છે, કે તે ફેરફારથી દહીમાં 
એક ન્નતનાં જ'તુઓ પેદા થાય છે અને તે જ'તુઓ દહી'ના પેટમાં 
ગયા પછી શરીરની અંદરના નુકસાનકારક જ'તુઓને મારી નાખે છે. 
આપણા શરીરમાં જંતુઓ ખે રીતે હોઇ શકે. એક તો શરીરની 
અ'દરજ પેદા થનારાં જ*તુએ. આ જતુએ શરીરના અવયવોને તથા 
તેની અદરના નાજુક ભાગોને કોતરી નાખીને શરીરને હાનિ પહોં" 
ચાડે છે. ખીજ જતના જ'તુએ બહારના ચેપી રોગોના હોય છે અને 
તે ખાનપાન તથા હવા દારા શરીરમાં પયેશ્ર કરી માણુસતે ચેપી 
રગના ભોગી બનાવી તેની જદગી ઢુંકી કરે છે. 

પાસ્ટુર ઇન્સ્ટીટયુટ્તા નામીચા વિદાન પ્રોફેસર મેચનીકૉકે 
જણાવે છે કે શરીરની અ'દર ઉત્પન્ન થનારા જ'તુએજ માણુ- 
સતું ધડપણુ વહેલુ' લાવે છે; પણુ જે આ જ'તુએનેો “શ કરતા 
રહેવામાં આવે તો શ્ઞરીર નિરોગી રહીને ઘડપણુ મોડુ' આવે છે. આ 
જ”તુઓનો નિરંતર નાશ કરવા માટે દહીં એક અત્યુત્તમ દવા 
છે, એટલા માટેજ દહોંને તથા છાસને અગત્યના ખોરાક તરીકે ગણુ- 
વામાં આવે છે, માટે દહાં તથા છાસનું નિય સેવન કરવું અતિ 
હિતકરતા છે. વળી તે વધારામાં જણાવે છે કે આક્દરાના કેટલાક 
ભાગોમાં લાંના લોકોનો મુખ્ય ખોરાક રોટલી તથા દકીતે છે. રોટલી 
તયા દહીં ખાવાથી તે લોકોનાં શરીર નિરોગી તથા બળવાન રહે છે. 
અને લાંબુ આયુષ્ય ભોગવે છે. આપણા હિંદુસ્તાતમાં પણુ દહીં, 


૧૦૪ 


દહીંની કઢી, દહીંનાં રાયતાં, શીખ'ડ વગેરે નિયના તેમજ સારાં પ્રર્સ 
ગાના ખોરાકમાં વપરાય છે. એક વિદ્દાન દર્ડનિ ખોરાક તરીકે વાપર- 
વાની કેટલાએક દરદીઓને ભલામણુ કરે છે* 





ગાયના દહીંના ગુણુ- 
સ્વાદુ, બળવધારનાર, ગરમ, અગ્નિપ્રદીપક, રૂચિકર, ગ્રાહી, 
દૈડુ અને વાતારીનાશ્રક છે. દહી' દસ્તરને રોકે છે તથા પિત્ત, લોહી- 
આંગાડ, સોન્ન, મેદ અને કકતે ઉત્પન્ન કરે છે. 





દહીંના ગ્રકાર- 

દહી'ની ખટાચ તયા મોળાશના પમાણમાં તેનાં પાંચ પ્રકાર 
ઠરાવેલા છે. ૧૦ મદ; ૨* સ્વાદ; ૩. સ્વાટ્મ્લ; ૪? અમ્લ; અને 
પ૦ અત્યમ્લ# 

૧-મ'દ દહીં--નડુ' તથા ઘાટા દુધ જેવું અને ન સમન્નય 
તેવા સ્વાદવાળા દહીંને મ'દ દહ કહે છે. તે દહોં મૃત્ર ઉત્પન્ન કર- 
નાર, સારક દાહક અને ત્રિદોષતે ઉત્પન્ન કરનાર છે. 

ર-સ્વાદ* દહીં--જે દહોં સારી રીતે ધાટું થયું હેય, મધુર 
રસવાળુ? હોય અને સમજ શકાય તેવી જરા ખટારાવાળુ' હોય તેતે 
સ્વાદુ દહોં કહે છે. તે દહી મીઠું, ભ્ષ્ય, પાક કર્યા પછી મધુર, મેદ, 
વાયુ તથા શરદી કરનાર, વાયુતેો! નાશ ટરનાર, લોહીને સ્વચ્છ કર- 
નાર અને પિત્તને શમાવનાર છે. 

૩-સ્વાટ્મ્લ દહીં--જે દહીં મધુર તથા ખાડું હોય તેને 
સ્વાદ્મ્લ દહી' કહે છે. તેના સવ ગુણો સ્વાદુ દહી'ને મળતા આવે છે. 

૪-અમ્લ દહીં--જે દહી'માંથી મીઠાશ જતી રહી હેય અને 
મૂક્ત એકલી ખટાશજ રહી હોય તેને અમ્લ (ખાટું ) દડી કહે 
છે. તે દહી' લોહી, પિત્ત, તથા કફને પેદા કરનાર છે; પણુ અસિને 
પદીસ કરે છે. 
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પ-અત્યસ્લ ૬હીં--જે દહી' ખાવાથી દાંત અંબાઇ નય, 
રૂવાડાં ઉમા થાય અને ક'ઠૅેમાં બળતરા થાય તે અત્યમ્લ એટલે 
અતિ ખાડું દહી સમજવું. આ પકારનું દહી' અગ્નિને પ્રદીમ કરે છે, 
પણુ રક્તપિત્ત, વાયુ તથા પિત્તને બહુ કોપાવે છે. 

ઉકાળેલા ૬ધનું દહીં--શ્ોતળ, લધુ, વાતલ, ગ્રાહક, દીપન, 
મધુર, રૂચિકર અને થોડુ પિત્ત કરનાર છે. મલાઇ કાઢી લીધેલા 
દુષના દહી'ના ગુણુ પણુ ઉપર પ્માણુંજ છે 

સાકર મિશ્રિત દહીં--પિત્ત, દાહ, તૃષા અને રડ&તદોષને 
નાશ કરે છે. 

ગાળ મિશ્રિત દહીં--ધાતુવર્ધ'ક, ચુરૂ અને વાતે! નાશ 
કરનાર છે. 

દહીંની તર ( મલાઇ )ે--બળ વધારનાર, પિત્તકારક, 
સારક, ગરમ, રૃચિકર, તુરી, ખાટી, લધુ, લોહીને શુદ્ધ કરનાર તથા 
પ્લીહોદર, તૃષા, કફાર્શ, વાયુ, વિષ્ટ'ભ, પાંડુરોગ, શળા અને શ્વાસનો 
નાશ કરે છે, જઠરાશસિ મદ કરે છે, વીર્યેતે વધારે છે, કફ તથા રડત- 
પિત્તનો વધારા કરે છે અને વાયુનો નાશ કરે છે. ક 

ભે'સનું દહીં--શૃષ્ય, મધુર, શોધક અને ભારે છે, રક્તપિત્ત 
તથા કક્ને પેદા કરે છે, વીયૈ તથા બળની શૃઢ્દિ કરે છે અને વાત, 
1પત્ત તથા શ્રમને નાથ કરે છે. 

બકરીનું દહીં--દીપન, પાચન, લથુ, રૂચિકર, ગરમ તથા 
ગ્રાહક છે. નેત્ર રોગ, ક્ષય, અર્શ, ત્રિદોષ, શ્વાસ, કાસ તથા વાયુને 
નાશ કરે છે. 

સ્રીનુ'' દહીં--બળવર્ધક, આંખોને હિતકારક, રૂક્ષ, ઉષ્યુ અને 
કકનાશક છે. મલાવરોાધ, ત્રિદોષ અતે મુત્રદોષતો નાશ કરે છે. 

ગાડરનુ" દહીં--( મે'નુ' દહીં ઝે રૂક્ષ, ઉષ્યુ, દીપક, 
પાચક, મધુર, ખાટું અને વાતનાશક છે. 
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ઉ*યણીનુ' દહીં--તીખુ% ખારૂં, ભેદક, મધુર તથા ખાડું છે,. 
મૃમિ, કુષ્ટ, શળ, ઉદરરોગ તથા વાતારીને। નાશ કરે છે. 

પ્રોટીનુ' ઢહીં--મધુર, તુરૂં, કિચિત્‌ વાતકર, રૂચિકર, આંખોને 
હિતકારક તથા દીપન છે. કક, સુર્ચ્છા, નેત્રરોગ, કોઢ તથા પેટનાં 
મૃમિનો નાશ કરે છે. 

હાથણીનુ' ઢહીં--તુરૂં, કાંતિકર, રૂચિકર, લકુ, ઉષ્યુ, બળ” 
પ્રદ તથા વીર્યવર્ધક છે. કફ તથા વાયુનો નાથ કરે છે. 

ઓછુ મળેલુ' દહીં--આરેગ્યશાસ્ર પમાણે ઓજુ' મળેલું 
દહી હિતકારક નથો* અરધા મળેલા કાચા દહી*માં દોષ છે. ઘટ્ટ 
જામેલું દહી' પથ્ય છે માટે તે ખાવું. 





દહીંના ઉપચારો. 

કાચા દુધના દહી' કરતાં, ઉકાળેલા દુધતું દહી' વધારે ગુયુકારી 
છે મારે દુધને ઉકાળ્યા સિવાય દહીં કરવું નહિ? [વળો સ્વાદ્‌ 
તથા સ્વાદમ્લ દહી' વધારે સારૂં ગણાય છે. 

૧ અજીર્ણપર--ગાયનુ' દહી' અથવા દુધ સરખે વજને પાણી 
નાખી પાવાથી અતિ વધી ગએલ અજ મરે છે. 

૨ મુર્યાવર્ત રેગપર--સર્સોદય થયા પહેલાં દડી* અને ભાત 
ત્રણુ દિવસ ખાવાં. 

૩" તૃષ્ણા રોગપર--જાની ઇઈટે સ્વચ્છ ધોઇ, અમ્મિમાં નાખી, 
લાલચોળ થાય ત્યાં સુધી તપાવી, ગાયના દહી'માં નાખવી અને તે 
દહી' થોડુ' થોડુ પાવુ'* 

૪. કરેણુના વિષપર--ગાયના દહી'માં સાકર નાખો પાવાથી 
કરેણુના વિષની શાન્તિ થાય છે. 


પ- કાચની ભ્ુકી--કાચની ભુકી અનાજ સાથે ખાવામાં 
આવી હોય તો તે ઉપર ગાયતુ' દહી” પાવું. 
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૬, સ'ગહુણી--( જુતો ઝાડાનો રોગ) આ રોગ ઉપર મલાઇ 

કાઢી લીધેલુ” દહી' ખાવાથી ઝાડા બંધાઇને આવે છે. 
ક ડઝાઝાાકાાઝાઈકકકન- ૦૦૦૭ 
ન દહીંના ઉપચોગ. 

રાત્રે દડી' ખાવાને વૈઘ્યકશ્ચાસ્રમાં નિષેધ કરેલો છે છતાં નને 
ખાવા જરૂર જણાય તો તેમાં પાણો, મીઠું, ધી, સાકર, મધ, મગની 
દાળ, આંબળાં વગેરે પદાંયૈમાંથી કાઇ પણુ પદાર્થનો પ્રકૃતિ પ્રમાણે 
ચોગ કરી ખાવુ. રક્તપિત્ત તથા કફવાળાએ તો રાત્રે દહી' ખાવુંન 
નહિ. ત્રડતુ પ્રમાણ હેમત, શ્વિરિર અને વર્ષા એ ત્રણુ રૂતુમાં દહી” 
ખાવું સારૂં છે. શરદ, ગ્રીષ્મ અતે વસ'તમાં ધણું કરીને દહી' સૌને 
પ્રતિકૂળ પડૅ છે, માટે તે રૂતુમાં દહી'ને ખાવુ'. ઉપર લખેલા નિયમ 
વિરૃદ્દ દહી* ખાનારને તાવ, લોહીખબીગાડ, પિત્ત, રતવા, કે, પાંડુ, 
બ્રમ, ભય*કર કમળો, સેો।ન્ન વગેરે રોગો પેદા થાય છે. ક્ષય, પોનસ 
અને સળેખમના રોગીએ દહી' ખાવુ નહિ. ઉતુ' દહી' ઝેર સમાન 
છે. ધીની સાથે ખાધેલું દહી' વાયુને હરે છે. આંબળા સાથે ખાધેલું 
દહી' કક હરે છે. મધ સાથે ખાધેલું દડી' પાચન કરે છે, પણુ થોડે 
રાષ કરે છે. સાકર સાથે ખાધેલું દહી' દાહ, લોડી, પિત્ત તથા તૃષાને 
સઢાડૅ છે. ગોળ સાથે ખાધેલુ' દહી' શરીરમાં બળ આપે છે. વાયુને 
દુર કરે છે અને તૃપ્તિ કરે છે. લવણુ એટલે મીઠા તયા ઝ્રાણી સાથે 
ખાધેલું દહી* નુકસાન કરતું નથી. જે રોગોમાં દહી'તો નિષેધ કરેલો 
હોય તે રોગમાં દહી' મીઠા સાથે પણુ ન ખાવું. 


છાશ-371000-. 


છાશ વિષે ભાવપ્રકાશમાં લખ્યું છે કે “ છાશનું સેવન કર- 
નાર્‌ માષુસ કદિ પણુ માંદો પડતો નથી, છાશના સેવનથી બળી ગએલા- 
નાશ પામેલા-વ્યાધિએ કદી પણુ ઉત્પન્ન થતા નથી. જેમ દેવતાને 
અમૃત સુખ આપવાવાળુ' છે તેમ માસુસોને છાશ સુખ આપનારી 
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છે. ” આપણા પૂર્વનને છાશ રોટલો ખાઇને લાંખુ' આયુષ્ય ભોગવતા 
પણુ આજ કાલ છાશનું સ્થાન ચા, કોષ્દી, સોડાવીટર, લેમાોતેડ વગેરે 
લેતાં “નય છે. દુધ, દહીં, માખણુ, છાસ અને ધો એ પથ્વીપરનાં પાંચ 
અમૃત છે; પણુ તે મળે છે ડયાં ? હાલના દાંભિક સુધારામાં છાસ 
ફક્ત ધણીજ નજવી અને ગરીબીની ચીજ લેખવામાં આવે છે. આપણા 
શ્રીમતોના ધરમાં ચાર પાંચ વખત ચાના ઉકાળા થાય છે, અને 
ખાણામાં પણુ ચાતેો ઉપયોગ થાય છે, શ્રીમતાઇ ઓછી યછ જવાના 
ભયથી છાસને ભાવ પૂછતાજ નથી. છાસ એતો આજકાલ ગરિબખોતું 
પીર્ણું લેખામ છે. બહુ તા છાસની ગરમા ગરમ કઢી કરી પીવામાં આવે 
છે અને તે પણુ ખોરાકને હજમ કરવા માટે લેવાય છે. તાજ છાસમાં ને 
અદભુત ગુણુ। રહેલા છે તે આપણા સમજવામાં ન હોવાથી છાસની 
કિમત આપણે કરી ચ્રક્રતાં નથી, અને તેથી છાશને। વપરાશ આપણા 
કુટુંબામાંથી નીકળી ગયો છે. 


કરેટઢલાએક તો એમજ માને છે કે છાસમાં ખીલકુલ પોષણુ 
નથી પણુ બાર બાર માસ સુધો એકલી છાશ પર રહીને ઘષા 
દર્દીઓએ સાખીત કરી આપ્યું છે, કે છાશમાં પુછીકારક તત્વો 
પુરતા પમાણુમાં” છે. છાસ ખાવાથી સળેખમ, ઉધરસ તથા ક# થરે 
એવી ધણા માણુસો ખીક રાખે છે, તેઆએ તેવી કશી બીક રાખવા 
જરૂર નથી. ભાવધકાશમાં જણાવ્યા પરમાણું છાસ એ આપણી 
જપૃથ્વીપરનુ' અમૃત છેઃ બલગેરીઆના લોકોની આયુષ્યની સરાસરી 
અધા દેશો કરતાં વધારે આવે છે, તેતું કારણુ એ લોકો વિશેષ 
કરીને છાસ તથા રોટલી ખાઇને રહે છે. 


છાસથી ભુખ તથા તરસની જેવી શાન્તિ થાય છે તેવી ખીન્ન 
કશ્ચાથી થતી નથી. ઉનાળામાં જેવી ઠૅ'ડક એક વાટકો ભરીને છાશ 
પીવાથી થાય છે તેવી ઠૅ'ડક શ્રસ્બતો, લેમતેો કે બરફથી થતી નથી. 
સખત કામ કરનાર મજીરા થાકી નય છે તે વખતે નને થોડી છાશ 
પીએ તો તેતો સધળોા શ્રમ ઉતરી ન્ય. સવારમાં ચાને બદલે તાજી 
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છાસ પોવામાં આવે તો પુષ્કળ ફાયદો થાય છે. આપણા ભરવાડ 
લોકે સુખ્યત્વે કરીને છાસ તથા રોટલા ઉપરજ નિર્વાહ કરનારા 
હોય છે. જાએ તેમના કદાવર, બળવાન અને સુદઢ શરોરા અને 
જુએ આપણાં ચાહ, કોફીનો ઉપયોગ કરનારાઓનાં તવાઈ ગએલાં 
હાડપિ'જર દેખાતાં શરીરે।! કેટલો ખધો તફાવત ! આપણા શરીરની 
શિરાઓમાં જે ક્ષારો રહેલા છે તે સર્જ ક્ષારો છાસમાં છે અતે તેધો 
છાસ દરેક માણસને માટે ધણુ'જ ઉત્તમ ગુણકારી પીણુ' છે 


છાસને માટીના વાસણુમાં રાખેો--આપણાં સદ્ભાગ્યે 
આપણુને છાસ ઉપર પ્રેમ હોય અને તે મેળવવાની સગવડ હોય તો 
આપણે છાસને ત્રાંબા પીત્તળનાં કલાઇ દીધેલાં વાસણુમાં રાખીએ 
છીએ, કારણુ કે માટીની ગાળીમાં રાખવાથી વખતે આપણી શ્રીમ'- 
તાધને બટા લાગે, પણુ છાસને તો માટીના વાસણુમાંજ રાખવી 
જેધએ. જે ગુણુ તથા મીદાશ માટીની ગોળીમાં રાખેલ છાસ આપે 
છે તેવી મીઠાશ લહેજત તથા ગુણુ ધાતુના પાત્રમાં રાખેલ છાસથી 
મળી શકતી નથીો. 


સંગ્રહણીવાળાને જ્યારે કાંઈ પણુ પચતું નથી ભારે છાસ તેના 
શરીરને પાોષણુ આપે છે, ઝાડે બાંધે છે, શરીરમાં લોહી, ચ્રકિત 
તથા કાન્તિ વધારે છે અને તેતે નવું જીવન આપે છે-* જે માણસે 
સગવડ છતાં પોતાનાં અચ્ચાંએને મીકી અને તાજ છાસ પાતાં નથી, 
તેએ ઘણી ગ'ભીર ભૂલ કરે જે. 





છાસના પ્રકાર- 


છાસના વૈધકશાસ્ત્રમાં પાંચ પકાર પાડવામાં આવ્યા છે. ૧* 
શ્વોેળ; ૨* મથીત; ૩. તક); ૪) ઉદિશ્વત અને પ* છછિકા* 

૧ ધ્વોેળ--પાણી નાખ્યા વગર તેમજ મલાઇ કાઢી લીધા 
સિવાય વલેવેલું અગર્‌ ઘોળેલું દહી'-તેને ધોળ કહેવામાં આવે છે. 
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ધોળમાં સાકર નાખો ખાવામાં આવે તો કેરીના રસ જેવે 
ગુગુ કરે છે. 

રમથીત--તર કાઢી લીધા પછી પાણી નાખ્યા વગર ને દહી'ને 
વલેોવવામાં આવે છે તેને મથીત કહે છે. મથીત છાસ વાયુ, પિત્ત 
તથા કદતે હણે છે અને ખાવામાં પ્રિય લાગે છે. 

૩. તક્ર--ચોથા ભાગતુ' પાગી નાંખીને વલ્લોવેલું દહી' તક 
કહેવાય છે. તક દસ્તને રોકે છે. પાકમાં મધુર હેવાથી પિત્ત કરતું 
નથો, અને તુરી, ઉષ્ગુવીયૈ તથા રૂક્ષ હોવાથી કફને તોડે છે. ઉપર 
જણાવ્યા પ્રમાણુ ભાવપ્રકાશમાં છાશના જે ગુણ લખેલા છે તેજ 
તક્રના ગુણ છે. તક્રના ગુણ, જે જતના દહી'માંથો તક બનાવવામાં 
આવે તે ઉપર રહેલા છે. નને દહી'તી ન્નત સારી હોય તો તક ઉત્તમ 
ગુણુ આપે છે. જે દહી ખરાબ હોય તો તક તેવો ગુગુ આપે છે. 

૪. ઉદિશ્વત--અરધું દહી' અને અરધું પાણી નાખી વલોવેલી 
છાસને ઉદિશ્વત કહે છે. તે છાસ કક કરે છે, બળ વધારે છે તથા 
આમને મટાડે છે. 

પ. છછ્કા--માખણુ કાઢી લીધેલી તથા ધણુ! પાણીવાળી 
છાસને છછિકા કપે* છે. છછિકાનો અપબભ્ર'શ છાસ. તે છાસ ઢાઢી, 
ઉહલષ્ઠી, તૃષ્રાને મટાડનારી, વાયુને નાથ કરનારી તથા કફ કરતા છે. 
નને તેમાં મીડું' નાખી લેવામાં આવે તો અસિતે પદોમ્્ઠ કરે તથા ' 
કપ્રને એછે! કરે છે. 

ખાઠી છાસ--રક્તપિત્ત તથા રૃમિતેો નાશ કરે છે. 

મડેી--કનડી છાસને મડે કહે છે. તે ઉષ્યુ છે અતે ત્રિરોષતો 
નાશ કરૅ છે. 

ગાયના દધની છાસઃ--જડઠૅરામિ પદીમ કરનાર, અને 
ત્રિદોષ તથા અશ્ષ્ને। નાશ કરનાર છે, સ્વાદ, ગ્રાહી, તુરી, લધુ, 
ખાટી, તીખી, લુખી, બળપદ, તૃપ્તિકર અતે હ&ઘ છે. છાસ કમને, 
મેદ, અર, પાંડુ, સ'ગ્રહણી, મલ્લાવરાધ, અતિસાર, અરૂચિ, ભશ'દર, 

૮ 
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ઉદર, પ્લીહા, ચુલ્મ, સોજ્ને, ક૪, કોઢ, ફમિ, પરસેવે,, ધીતું અજ્ઝ્‌, 
વાયુ, ત્રિદોષ, વિષમજ્વર અને શળનતે। નાશ કરે છે. 

ભે'સના દધની છાશ--કક્કર, શૈોકઇકારક તથા ગુરૂ છે. 
ગુમ, અતિસાર, પ્લીહા, અરી, સંગ્રહણી, પાંડુરાગ, વિષમજ્વર અને 
મૂત્રરાગનો નાથ કરે છે. 

ખઅડરીના દધની છાશ--લધુ તેમજ સ્નિગ્ધ છે. દાહ, ચુલ્મ, 
અય, ત્રિદોષ, સોન્ને, સંગ્રહણી તથા પાંડુ રોગનો નાથ કરે છે. 

5-22 
છાશના ઉપચારો. 

૧. સ'ગ્રઉણી ઉપર--(૧) ગાયની છાશમાં સંઠે અને પીપ- 
રની ભૂકી નાખી પીવી. (૨) ગાયની છાયામાં ૧ તોલે ધોળી મુસળીને 
વાટી પીવી. પથ્ય છાશ તથા ભાત ખાવાં. 

૨. સળ વ્યાધિ ઉપર--સંઠ, મરી, પીપર અને ખીડલેોણુ 
નાખી ગાયની છાશ પીવી. ચિત્રાની છાલ વાટી તેનો રસ તથા 
ગાયની છાશ પીવી. 

૩. ખદ્ધકે।ટ--ગાયની છાશમાં સુવા તથ ખીડલોણુતું ચૃષુ 
નાખી પીવાં. 

૪. દાહ ઉપર્‌--ગાયની છાશમાં કપડું બી'જવી તે વસ્થી 
શગીતે સ્પરી કરતા રહેવાથી દાહની શાન્તિ થશે. 


પ- સગકફૂછીનુ' અજીણૂ--મગકળી ખાવા પછી છાશ પીવાથી 
મગધળીથી થએલ સ્ક મટે છે. 





છાશ પીવાને વિધિ. 
વાત પ્રકૃતિવાળાએ અગર વાના દરદમાં ખાટી છાશમાં સી'ધા- 
લુણુ નાખીને પીવી. પિત્ત પકૃતિવાળાએ અગર પિત્તના વિકારવાળાએ 
સધુર છાશ સાકર નાખીને પીવી. કક્‌ પ્રકૃતિવાળાએ અગર ક#ના 
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દરદમાં છાશમાં સંચળ, સૂંઠ, મરી તથા પોપરતું ચૂર્ણ નાખી પીવીન 
શિઆળામાં અસિમાંઘમાં, કથી થએલ દરદોમાં, મળમૃત્રતો અટ- 
કાવ રહેતો હોય તેવા દરદેોમાં, ગુલ્મ રોગમાં અતે હરસ રોગમાં 
છાશ પથ્ય છે. ફ્ક્ત એકલી છાશના પ્રયોગથી સંગ્રહણી તથા હરસ 
જેવા ભય'કર દરદેો સારાં થઈ ન્નય છે. 


છાશ કોણુ ન પીવી. 
સેને ચડયો હોય, શરીર સુકાઇતે દુબળ થઇ ગયું હોય; 
ક'ઈ વાગવાથી જખમ થયો હોય, મર્છા, ભ્રમ કે તરસને રોગ થયે 
હોય, ગરમીની રૂતુ હોય, શમ્દ રૂવુ હોય તથા રક્તપિત્તતો રોગ થયે 
હોય તેમાં છાશ પીવાનો નિષેધ કરેલો છે, કારણુ કે તેથી બીન્ન રેગા 
ઉત્પન્ન થવાનો સભવ છે. 





છાશનેો મહિમા. 

દવા તરીકે છાશ અકસીર કામ કરે છે. ચાલુ સુધરેલા જમા- 
નામાં સોડા, ,લેમોનેડ, ચા, કૉફી તથા દારૂના પીણાથી લાખે! મનુષ્યે 
પોતાનાં શરીરે હૈયા ધન, માલ અને જ'દગી બરબાદ કરે છે, અને 
વ્યસન રૂમી “ળમાં છતી આંખે સપડાય છે. તેઓએ સમજવું જ્નેઇગએ 
જ છાશતું પીર્ણું ઉપલાં સર્વ પીણાંએ કરતાં સર્વ રીતે શ્રેટ છે. સંગ્ર- 
હણી, ઝાડા અને અજશુતે માટે તો છાશ સર્વોત્તમ દતા છે. છાશની 
ખટાશ લોહીમાં જે ક'ઈ ખીગાડ હોય તેને સુધારે છે, તેથી લોહી 
શરીરના તમામ ભાગોમાં ગ'ઠાયા' સિવાય સહેલાઇમી ફરી શકે છે. 
આનું પરીયામ એ આવે છે કે પરૂ અતે ગુમડાં જેવાં ગ'દીલાં દર્દો 
સાંધા આગળ છુટી નીકળતાં નથી, અને માંસના અવયવોમાંના ઝેરી 
તત્વો તવાઇને ગ'ઠાઈ જતાં નથી. નસે।માં લોહી ઠરી જવાથી અને 
અરેોખર નહિ ધરી શ્રકવાથી ધડપણુ વહેલું આવે છે. નને સારી છાશ 
છુટથી પીવામાં આવે તો ધડપણુની *સસર ૧૦-૧૫ વર્ષ મોડી લાગશે. 
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એછામાં આછી દરરોજ બરેર છાશ્ચ પીવી નેેઇએ. નને વધારે 
પીવાનું મન થાય તો! વધારે પીવી. કાળજાં, ચામડી અને પેશાખને 
લગતો મળ છાશ પીવાથી વધારે જલદીથી ત્યાર કરી શકાય છે 
વળી' છાશ પીવાથી પાચનશક્તિ વધે છે, અને લેહી તદ્દન લાલ 
રગનું, ચોખુ' અને પુષ્કળ જથ્થામાં થાય છે. જને સંધીવા થાય તો 
ગળપણ, માંસ, દારૂ મસાલો, રોટલી વગેરે પદાથો ખોરાકમાં વાપરવા 
નહિ. તા“ કળ, શાકભાજી તથા જેએ માંસસ્ડારી હોય તેઓએ 
ઈંડા ખાવાથી નુકસાન થતું નથી. કોઇ માણુસનો સાંધો ઢીલે પડી 
ગયા હોય અથવા સુજેલે હોય કે દઃખતેો હેય તો તેનાથી પીવાય. 
તેટલી તરત નીકળેલી તાજી છાશ પીતી. જમી રલા પછી થોડી છાશ 
પીવાથી પાચન શક્તિ વધે છે. મૉઝનાન્લે પોચેત સજણ એટલા 
માટેજ લખેલું છે. માટે સર્વ ભાઈઓને વિન'તી કરવાની કે સોડા, 
લેમાનેડ, ચા, કટી, દારૂ વગેરે ખર્ચાળ, ખીન જરૂરી તથા શરીરને 
અગાડનાર પોણાને। ત્યાગ કરી છાશ જેવી ઉત્તમ ચીજ પીવાને 
અભ્યામ પાડવે।. 


જ 





સાખણુ-1301'1121૨. 

દહી'ને વલેવીને માખણુ બનાવવામાં આવે છે. માખણુ ખાવામાં 
સ્વ!દિણ તથા ધી કરતાં હલકુ છે, પણુ તે વધારે વખભ વિકાર થથા 
સિવાય રડો શકતું નથી, માટે આપણુ! નિત્યના ઉપન્રાગમાં દરરે।જનું 
તાજતાજીં માખણુ દરેકને મળી શકે નહિ. ધી એ માખણુનું રૂપાન્ત- 
9૦૮ છે અતે માખણુ કરતાં વધારે રહી શકે છે, માટે આપણા વપ- 
રારામાં તે વધારે આવે છે. પશ્ચિમ તરક માખણુનો ઉપયોગ વધારે 
કરવામાં આવે છે. તે લોકો માખળુમાં મીડું' નાખી તેને ધણા દિવસ 
સુધી ન બગડે તેવી રીતે સાચવી રાખવાનુ ન્નણુ છે. વળી તે લેકે 
માખ'યુતે બદલે ચરબી પણુ વાપરે છે. ડૉકટર હુચીન્સના નન્‍્તણુ।- 
વવા મુજબ દરેક ત'દુરસ્ત અંગ્રેજતે પોતાના શરીરની ગરમો તથા 


ઉરશૃછ * 


“તેજી ટકાવી રાખવા માટે એક દિતિસમાં ૧૦ રૂપીઆભાર ચરબી 
અગર માખણુ નનેઇએ. આપણા આથયિક સ્થિતિના ત'ગીવાળા દેશમાં 
દરેક માણુસને દરરોજ તેટલું માખણુ અગર ધી મળી શકે નહિ એ 
વાત નિનિ'વાદ છે. વળો આપશે દેશ તે દેશ કરતાં જરા ઉષ્યુ છે 
તેથો આપણુને દરરોજ પ રા. ભાર ધી અગર માખણુ મળે તા ચાલી 
શકે. પરતુ તેટલું ધી અગર માખષુ પ'યુ મળી શકતું નથી, એ 
આપણુ દુર્ભાગ્ય વાત છે. 
_રતરાનાબનસુનગઇનાળનઝગનઝ, 
માખણુના ગુણુ. 

ગાયનું માઃખખણુ--ધાતુ, તેજ તથા બળને વધારવાવાળુ', 
ગ્રાહક, કાન્તિકર, શીતળ તથા પુછટિકર છે. વાત્ત, પિત્ત, કફ, અરી, 
ક્ષય, રડતવિકાર, અદિંતવાયુ, સવોગઃળ, શ્રમ તથા ઉધરસતે! નાશ 
કરે છે. ઠંડું માખણુ-બળ તથા વીર્યતે વધારનાર, ગુર્‌, કજકર, 
મેદવર્ધક, આંખને હિતકર અને ધાતુવર્ધક છે. 

ભે'સતું માખણુ--તાયુ તથા કક્તે કરતાર, ગુરૂ, રૃપ્ય, મધુર, 
્વાતુવર્ધક, બળકર, મેદવર્ધટ અને ગ્રાથક છે. શ્રમ તથા પિત્તનો 
નાશ કરે છે. * 

બકરીનું માખણ્‌--મધુર, વુરં, લઘુ, નેત્રને હિતકર, બળવર્ષક 
તથા દીપન છે. ક્ષવ, ઉધરસ, ચુલ્મ, શળ, ષમેક, નેત્રરોગ, જવર, 
પાંડુ રોગ અને સફેદ કોઢમાં હિતકર છે. 

વાશી માખણુ--ખારાશ, તીખાશ અને ખઢાશવાળુ' છે; 
“અને ઉલટી, હરસ, કફ, કોઢ તથા મેદને ઉત્પન્ન કરે છે. 'ખપાવાસદે 
તાજી' માખણ ઉત્તમ છે? 


_સતઇલાનરડીઅનનડતનડનાનઝઇ, 
સાખણુનો દવા તરીકે ઉપયોગ. 


૧* કાતતા દાહુ પર--માખષ્ુને દેવતા પર ગરમ કરી પીગ- 
ળાવી કાનમાં ઢીપાં નાખવાં. 
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૨. રક્ત મૃળભ્યાધિ ઉપર--માખણુ અને તલ ખાવા આપવાં, 
અગર માખણુ, ખડી સાકર અને નાગકેસર ખાવા આપવાં. 

૩. ર્ક્તાતિસા૨--માખણુ, મધ અને ખડીસાકર ખાવા આપવાં. 

૪. ડરેણુના વિષપર--ગાયનું માખણુ જરા ઉનુ' કરી આપવું. 

પ. ક્ષયમાં શક્તિ માટે--બકરીનુ' (ન મળી શકે તો ગાયનું) 
માખણુ, ખડી સાકર, મધ અને સોનાનો વરખ ચારે એકઠાં કરી આપવાં. 

૬. શીતળા અગર શીળીના તાવ ઉપર--ગાયનુ' માખણુ 
અને ખડીસાકર એકડું કરી તેમાં જીરાની ભૂજી નાખી નાની સોપારી 
જેવડી ગોળી કરી હ'મેશાં સવારમાં આપવો. 

૭. ખર્સાણી; ભીલામાના ઝેરપર--ગાયનુ માખણુ ચોપ- 
ડવું અગર પુષ્કળ ખાવા આપવું. 
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ઘીઃ--દુધને ખટાશવાળા પદાયૈથી જમાવી દહીં બનાવે છે અને 
દહીંને વલોવી તેમાંથી માખણુ કાઢે છે. માખણુને ગરમ કરી છાશ્ચવવાળા 
ભાગ બાળી નાખી બાકી સત્વરૂપી જે ભાગ રહે છે તેને ધી કહે છે. 
ધી તથા માખણુ શરીરતે ન્નેઇતી ચરખી પુરી પાડે છે. ધીના સેવ- 
નથી અચ્ચક્તિ તથા ગરમી દુર થાય છે અને લોહી શુદ્દ થાય છે. 
અય'ત શારીરિક શ્રમ કરનારાઓને તો ધીતું સેવન અત્ય'ત હિત- 
કરતા છે; પણુ ધીતી અતિશય મેોધારતને લીધે આપણા મધ્યમ 
વર્ગના માણુમોને પણુ ધીમાં ઘણીજ કજુસાઇ કરવી પડે છે, ત્યારે 
ઔચારા મજુ? વર્ગના માણુસોને તો બી ખાવાને ડયાંથી મળે ! અરે? 
તેઓને તો તેનું દર્શન પણુ દુદીભ છે ! બિચારા મજુરો પોતાની 
નરૂરીઆતને માંડમાંડ પાંચી વળે છે ! અતિશય શ્રમ કરી પૈસા મેળવી 
માંડમાંડ રોટલો! તથા શાક પુરતું કમાય છે તેમાં ધીતો તો સમાવેશ્રજ 
ડયાંથી થાય ! ખોરાકમાં પુષ્ટીકારક તત્વમાં ધી પ્રધાનપદ ભોગવે છે 


૬ૃ૨ટ 


પણુ તેની અતિશય મૉંધારતને લીધે ગરીબ લેકો તેતું નામ પણુ લઇ 
શકતા નથી. વળી આપણાં દુદૈધથી હાલમાં ધીમાં ચરખી, કોપરેલ 
વગેરે પદાર્થો ભેળી તેવું શેગટીઉં ધો વે'ચાવા લાગ્યું છે. તેવા ધીના 
સેવનથી “ બકરૂં કાઢતાં ઉંટ પેસે ” તેના જેવો ખેલ થાય છે. પુષ્ટી 
મેળવવા જતાં તેવા ધીથી અનેક વિકારો પેદા થાય છે માટે તેવા 
નકલી ધીથી ખરેબર ચેતતા રહેવું- 


[કરવલાલા 


ધીના ગુણુરાષ. 


ગાયના $ુધનું ધી--સ્વાદુ, શીત, ગુરૂ, જઠૅરાસિને ષદીમ 
કરનાર, રસાયન, રૂચિકર, નેત્રને હિત કરનાર, સ્નિગ્ધ, ખુદ્ધિ, લાતણ્ય 
તથા તેજને વધારવાંવાળુ', બળવર્ધફ, અને વીર્યવર્ધક છે. વળી 
શસ્ક્ષત, વાત, પિત્ત, કક, ભ્રમ, વિષ અતે ત્રિદોષને! નાશ કરે છે. 
નિરામ જ્વરવાળાને ધો હિતકરતા છે અને આમ ( અજીણૈ ) જ્વર- 
વાળાને ધી વિષ સમાન છે. 

ભે'સનું ધી--મીઠાશવાળુ', વાત, પિત્ત તથા રડતને શમાવનાર, 
ઠંડુ”, કકતે દ્રધારનાર, ધાવુવર્ધક તથા પચવામાં ભારે છે. હરસ, સંગ" 
હણી તથા બ્રમતી નાશ્ચ કરે છે. 

ખંકરીતું ધી--આંખોને હિતકારક, અસિવર્ધક, ખાંસી, ક્ષય 
તથા શ્વાસમાં હિતકરતા અને પગ્યા પછી જરા તીખુ” છે. 

મે'ટીતું ધી--તીખુ' તથા ગરમ છે. વાત, પિત્ત, કફ, યોનિ 
રાષ, તથા શેષને નાશ્ન કરે છે. 


ઘીના દવા તરીકે ઉપયોગે. 
૧- આધાશીશી--ગાયના તાન્ન ધીનુ' સવાર સાંજ નસ્ય કરવું. 
૨. માથાની અતિપીડા--ગાયતું તાજું ધી તથા દુધ એકત્ર 
કરી આંખમાં આંજવું- 





૧૨૦' 


૩. ગભિ'ણીનોા રક્તસાવ; દાહચુક્ત વાતરક્ત; સન્તિ" 
પાતજ વિસર્પ (રતવા) અતે દાહરેોગ ઉપર--ગાયનુ થી સે 
વખત પાણીથી ધેઇઇ લેપ કરવો અગર ચેળવું. 

૪. અગ્નિદગ્ધ ત્રસૃ# હાથપગનેો દાહ) શીરો બ્રમણ 
અને આંખની ખળતરા--ગાયતું ઘી ચોપડવું. 

પ. છોકરાની છાતીમાં કરનો ગઠ્ઠા બ'ધાઈ જાય તેનાપર 
--ગાયના ઘોનુ છાતીપર સારી પેકે મર્દન કરવું. 

૬. નાકેપડી (નાકમાંથો લોહી પડૅ છે તે )--ગાયનાં ધીનાં 
ટોપાં નાકમાં નાખવાં. 

૭. ઉચકી પર--ગાયતુ કોકરવણું ધી પાવું. 

૮- દારૂના નિશાપર--ધી તથા સાકર ચટાડવાં. 

ઈ- ઝેર ચડૅલ હોય તેને--ધી પાઇતે ઉલટી કરાવવી. 

૧૪૦. ઉન્માદ-વાઇ--ગાયતનુ ધી, દુધ અને છાણુનો રસ ઉકાળી 
ધી શુદ્ધ કરીને પાવું- 

ક--નાનાાકાનરતમનાક, 
પચાષ્ત-( પંચગવ્ય »). 
પ'ચામ્ટત--૬ધ, દહીં, ઘો, ગોમૂત્ર અને છાણુ એ પાંચે ચીજને 
પંચમન-પ*ચામૃત કહે છે. દરેક ચીજ્નેમાં જુદા જુદા ગુણ રહેલા 
છે અને તે માણુસ ન્નતને હિતકરતા છે. દુધ, દહોં અને ધીના ગુણુ- 
રાવો તથા તેના ઉપયોગો જાણ્યા. હવે પ'ચામૃતના બાફીના શે પદાર્થો 
ગોમૂત્ર તથા છાણુ તે વિષે પણુ વોડુ'ક જાણીએ. 

ગામૃત્ર--ભાવિક હિંદુએા ગોમૂતને દેહ શુદ્ધિ કરનાર પદાર્થ 
માને છે. ગોમૂત્રમાં ઝેરતે એણછું કરવાનો ગુણુ રહેલો છે તેથી ઝેરી 
પદાર્થો તથા ધાતુઓને। દવામાં ઉપયેો।મ કરતા પહેલાં ગોમૂત્રમાં તેને 
શુદ્ધ કરે છે* ગોમૂત્ર છાંટવાથી સરપ, વોંછી, કાનખજુરા વગેરે ઝેરી 
જ'તુઓ આવતા નથી એમ કેટલાએક 1હદુઓ માને છે. 


યૃરૃ૨ ર 


ગામૂત્રના ગુણ--તુરૂં, કડવું, તીખુ', ગરમ, ખારૂં, લુખુ, 
અગ્નિદીપન, ભેદક, તીક્વગુ, પિત્તકર, સારક અને ખુદ્ધિપ્રદ છે. કફ, 
વાયુ, ગુલ્મ, ઉદર, પાંડુ, શળ, અર્શ, દમ, આમ, ભ્રમ, જ્વર, ઉધ- 
રસ, મલસ્ત'ભ, સોને, મુખરેગ, નેત્રરાગ, ત્વચારોગ, સ્્રીઆના અતિ- 
સાર અને મૂત્રરાધ એ સવ*તો નાશ કરે છે. સર્જ મૃત્રામાં ગામ્‌ત્ર 
ઉત્તમ છે. 





દવા તરીકે ગોમૂત્ર. 

૧% ઉદર રોગ માટે--ગોમૂત્રમાં સાકર અને મીઠું સમભાગ 
નાખીને પીવું. અથવા ગોમૂત્રમાં રાઇની ભુષ્ી અને સિંધવ નાખી પીવું- 

૨. સસણી--ગેોમૂત્ર બે વખત ગાળી તેમાં હળદર નાખી પીવું. 

૩- રેચ માટે--ગોમૃત્તને જેટલી વખત કપડાંવતી ગાળવામાં 
આવે અને પછી પીવામાં આવે તેટલા રેચ લાગે. 

૪. પાડુરોગ--&'મેશાં રાક્તિ અનુસાર ગાયનું મૂત્ર વસ્ત્ર" 
માંથી ગાળી રોગના ઉપદ્રવ પમાણે ૨૧ અથવા ૪૨ દિવસ 
સેવન કરવું. 

પ. કર્ણ્‌સ્ાવ--ગાયતું મૂન થોડું' ગરમ કરી તે વડે કાન ધોવે।. 

ગોદમૂત્રનો ક્ષાર--ગોમૂગતે ઉકાળી, બાળી તેને ક્ષાર કાઢવામાં 
આવે છે. બરલ તથા પાંડુરોગ ઉપર તેની અસર સારી થાય છે. 
ગોમૂત્ર શરીરે ચોળીને નહાવાથી ખસ, લુખસ તથા ચેળ મટે છે. 

અલકરનાતાાણણવીમેનતાાતતાતાણમ, 
ગાયનુ' છાણુ, 

ગાયનું છાણુ--સેોધક, સારક, શોષક, દર્ગધનાશક, ખીજવર્ધ ક, 
પોષક તથા કાંતિકર્‌ છે. 

૧. મરેલ ગભ બહાર કાઢવોઈ--ગાયના છાણુનો રસ ૭ તોલા 
કાઢી ગાયના દુધમાં આપવાથી મરી ગગશ્મેલ ગર્સ બહાર નીકળી 
નય છે. 


૧૨૨ 


૨. ખરજ--ગાયના છાણુને શરીરે ચોળી ગરમ પાણી વતી 
નહાવાથી ખરજ ( ચેળ ) મટી ન્નમ છે. 

૩-૦ ગુદ્બ્ર'શ (આશ » ઉપર--ગાયવું છાણુ ઉતું કરી, તેનાથી 
શેક કરવે. 

૪. નખ ઉખડી ગયા. હોય તેપર--ભે'સતું તાજું છાણુ 
ગરમ કરી બાંધવું. 

પ- મધુરા ઉપર--સે'સતું છાણુ પાણીમાં મેળવી, ઢીંચણુપર્યત 
અને જ'ધાપર્યત પગે ચોળી ધોઈ નાખવું. 

૬- તિડક પ્રમેહ--શે'સનું છાયુ પાણીમાં ગાળી તેમાં સાકર 
નાખી તે પાવું. 

આ પ્રમાણે પ'ચે ગળ્યો ધણા રોગતે મટાડે છે માટે જ તેને 
પ'ચ-અમૃત કહેવામાં આવે છે. આપણા પૂર્વજ્ને ગાયનું પાલન કરતા, 
ગાયની સેવા કરતા, અને ગાયને માતા તરીકે માની તેમાં પૂજ્યભાવ 
રાખતા હતા અને સુખી થતા હતા. આજ તે જમાને ચાલ્યો ગયે 
છે. ગોમૃત્ર તથા છાણુતે દુર્ગેધયુક્ત માની તેને! સ્પરી કરનારાઓને 
ઘમાધ તથા અંધ શ્રદ્ધાળુ ગણી તેનો ઉપહાસ કરવામાં આવે છે- 
ડયાંથી સમનય તેવા ફ્રેસનેબલ ગઝૃહસ્થોતે ઉપરયુક્ત લામા? આવા 
સાદા ષયોગે મોટી માત્રાઓ કરતાં વગર ખર્ચે ધણા રોગોને શાંનત 
કરે છે એ ખીના ધ્યાનમાં રાખી નને તેની અજમાયશ કરવામાં આવે 
તો સારાસારની ખબર પડે. 





વધારાનો ખોરાક. 
સુરખ્ખા; અચાર; આથા અને મસાલાની કૅેટ્લી 
જરૂર છે? 
આપણા વનસ્પતિ આહારમાં કેટલીએક વસ્તુઓને તજી દેવા 
જેવી છે. મુર્મા, અચાર, આથા અને મસાલાનો ઉપયોગ આપણા 
હિંદુસ્તાન દેશ્રમાં વિષેશ્વ કરવામાં આવે છે. આપશું જેટલે! પ્રચાર 
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ખીન્ન ભાગોમાં નનેવામાં આવતો નથી. મહાત્મા ગાંધીજી કહે છેઃ 
કે-નને મસાલાવાળા ખોરાક આક્ટકાના સીદીઓને આપવામાં આવે તો. 
તે ખાતા નથી. તેમને તેમાં સ્વાદ લાગતો નથી. તેમજ ધણા ગોારાએ! 
જેને મસાલો ખાવાની આદત નથી તેએ આપણા મસાલા વાળા 
ખોરાકને ખાઇ શકતા નથી. જને ખાય છે તો મૉંમાં ફોલ્લા પડે છે. 
આ બામત ગાંધીજીએ પોતે અતુભવ કરી કહેલ છે. આ ઉપરથી 
સિદ્ધ થાય છે કે મસાલા વગેરે ચીનને પોતે જતે સ્વાદિછે છે એમ 
નથી, પરતુ આપણી લાંબા વખતની આદતથી આપણુને તે સ્વાદિછ 
લાગે છે. સ્વાદથી લલચાઇ જઇ આરેગ્યને નુકસાન પહોંચાડવાની 
ભૂલ આપણે કરવી ન ન્નેઇએ. 
સુરખ્બા, અચાર અને આથા વિષે કહેતાં આપણા નિત્યના ઉપ- 
યોગમાં તે વસ્તુની આપણુને ધણી અગત્યતા હોય તેવું જણાતું નથી. 
દવા તરીકે અમર તો! વાર-તહેવારે સ્વાદિછિ ભોજનમાં કોઇ વખત તેવો 
ઉપચોગ કરવાથી હાનિ થતી નથી. સુરબ્બા જેવી વસ્તુઓના સ્વાદથી 
આપણે વધારે ખાવા લલચાઈ જઇએ છીએ, અને વધારે ખાવાથી 
અજીણું લાગુ પડી તેમાંથો ખીન્ન રોગો ઉત્પન્ન થાય છે. એટલા 
માટે જ નિત્યનાન ઉપયોગ તરીકે તેનો છૂટથી વપરાશ નહિ કરવે!- 
મન્નાલા ખાવાને હેતુ પણુ સ્વાદજ છે. મસાલાના સ્વાદથી 
વધારે ખવાય છે એ તો સો કોઇ કબુલ કરશે. મરચાં, ધાણા, જરૂ,. 
મરી, સુંઠ વગેરેમાં ઉષ્યુતાનો ચુણુ છે અને તેથી પેટમાં જડૅરાગ્નિ 
પદીપ્ત થાય છે. આપણુ એમ સમજએ છીએ કે જઠરાગ્નિ ષદીપ્ત 
થયે! હોય તો વધારે પચી ન્ય; પણુ આ એક ભૂલ છે- મસાલાના 
યોગથી પચાવવામાં આવેલા ખોરાકમાંથો શુદ્ધ લોહી વધારે પ્રષાણુમાં 
બની શકતું નથી. કૈટલાએક નિત્મના મસાલાના પુજારીઓતે 
તેમનાં પેટા-હોજરીએ લાંખે કાળે નાજાક બતી જઇ સંગ્રહણી જેવા 
રંગા પેદા થાય છે. માટે આપણે તેવી વસ્તુના યોગથી ખાવા કરતાં 
કુદરતી ખાણામાંજ સ્વાદ લેવાનું શીખવાનું છે 
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હવે આપણે દરેક વસ્તુ વિષે જરા જુદુ જુદ ન્નણી તેના 
ગુણદોષ તપાસીએ. 





મુરખ્બા* 
સુરબ્બા ઘણી ન્નતના થાય છે. જેમકે આદુને સુરબ્બેો, આમ- 
ળાના મુરબ્બો, કેરીનો મુરબ્મો, કહોળાતો સુરખ્ખો, ખબીન્નેરાતો 
સુરખ્બેઇ બીલીના સુરખ્ખો, હરડેનો સુરબ્બો। વગેરે. દરેક કઠણુ પદાર્થનો 
મુરખ્બો બતી શકે છે. 





દવા તરીકે મુરખ્બાના ગુણરોષ: 

આદુનો સુરખ્બો--રૂ્ચિકર તથા અગ્નિદીપન છે. 

આમળાને સુરખ્ખેો--માથાની ગરમી, આંખની ગરમી, પિત્ત 
ત્રિકાર તથા માથાના દુખાવાને મટાડેછે. આમળાં રસાયન રપ હોવાથી 
આમળાનો મુરખ્બા જને થોડા પમાણુમાં ખાવામાં આવે તથા તેના 
સ્વાદ્થી લલચાઈ વધારે ન ખવાય તો સારે! ગુણુ કરે છે. 

કેરીનો સુરબ્બા--પત્તશામક, રૂચિકર તથા પોછિક છે. તા્ને 
મુરખ્બા ખાવાથી નુકસાન થાય છે. 

ડહોળાનો સુરખ્બો--માથાની ગરમી, બ્રમ, ચકરી, ઉન્માદ, 
અનિદ્રા વગેરેને મટાડે છે. પુદિ આષે છે અતે મગતને 
શાન્ત કરે છે. 

ઔઓશજેરાને ચુરખ્બો--મં દાગ્તિ, અરૂચિ તથા પિત્તના ભ્રમને 
સટાડે છે. 

બીલીને સુરબ્બો--આમ તથા લોહીવાળા ઝાડા તથા મર- 
ડામાં સારો ગુણુ કરે છે. 

હરડેનો સુરખ્બો--દસ્તતે સાફ લાવે, માથાની ગરમીને નીચે 
ઉતારે, જ્ણીં તાવને ઉતારે વગેરે ફ્રાયદેો કરે છે. 
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ઉપરના સર્વે સુરખ્બાઓનું નને અતિ સેવન કરવામાં આવે તો. 
જુદા જુદા પ્રકારનાં અ્જીણા થાય છે અને તેથી ચુણુ કરતાં અવચુયુ 
વધારે કરે છે, માટે સ્વાદના ક્ષણિક સુખમાં લલચાઇ જઇ તેનું પ્રમાણુ. 
કરતાં વધારે સેવન કરવું નહિ. ત'દુરસ્ત માણુસોને તો જેવી લ્હેજત 
અને મીઠાશ સાદા ખોરાકમાં આવે છે તેવી મીઠાશ્ચ અને લ્હેજત 
ભપકાદાર મસાલાવાળી ચીજમાં આવેજ નહિ* માટે તેઓએ તેતે. 
ઉપચો!ગ ન કરવો એજ સલાહ ભરેલું છે. કે 





અગાજ. 
અચાર-અથાણાં--અથાણાં ધણાં ષકારનાં થાય છે. કેરી, 
મરચાં, ગુ'દાં, ગરમર, લીંખુ, ગુવાર, કારેલાં, આદુ, કરમદાં, કેરટા, 
સેલડાં, વાંસ, ગાજર વગેરે અનેક વસ્તુનાં અથાણાં બનાવી શકાય 
છે. ર્‌ાયતાં પણુ કેળાનાં, દ્રાક્ષનાં, પટેટાનાં, કાકડીનાં, મુળાનાં, નાળીન 
એરનાં એમ ધણાં પ્રકારનાં થાય છે. અથાણાં તથા રાઇતાં નજ્ને યોગ્ય 
પમાણુમાં ખવાય તો પાચનશક્તિ તિત્ર થાય છે; પણુ જને તેનો ઉપ- 
ચેગ સ્વાદ પસમ્નાણે કરવામાં આવે તો પાચનશક્તિને મ'દ પાડી 
હેજરીને બગાડી ૪ છે. પરતુ લોકોમાં ઉલટાજ પ્રકારનું સાન પચ- 
લિત થયું*્હાય તેમ લાગે છે. તેઆ એમ માને છે કે બગડેલી જન 
રાગ્નિ આવા ગરમ પ્રકારના મસાલાવાળા રાયતાં તથા અથાણાં વધારે 
ખાવાથી વધારે તિવ્ર બને છે. આમ માનવામાં તેઓ ભયકર 
ભુલ કરે છે અને બગડૅલી હેોજરીને વધારે ખગાડી તેને સુધા- 
ર્વાનતી તક ગુમાવે છે. અથાણાં તથા રાઈતાંને તેલ, રાઇ, મરચુ, 
મીડ્ડું' વગેરે ઉત્તેજક પદાર્થોષધીજ રસખોળ કરવામાં આવે છે. આ 
વસ્તુઓ બહુજ થોડા પ્રમાણુમાં વાર તહેવારે મિદાન્નની સાથેજ ખાવી, 
હ'મેશાં ખાવાથી લોહી બગડીને પાચનશક્તિ મ'દ પડી ન્નય છે, અને 

તેમાંથી ધણાં બ્યાધિઓ ઉત્પન્ન થાય છે. 


નરનાણળાઝતાતા૦#. 


૧૨૬ 


આથા. 

આથાઃ--આથાએ જુદા જુદા પકારના જેવા કે બદામ, 
“ખારેક વગેરે સખત અને પુછિકારક પદાર્થોના બનાવવામાં આવે છે. 
“ત'દુરસ્ત શરીરતે તેએ ધણી પ્રુષ્ટિ આપે છે પણુ જેની પાચનશક્તિ 
મદ હોય તેઆએ આથા ખાવા નહિ. આથા પચવામાં ભારે છે માટે 
'શિઆળા જેવી ર્‌તુમાં પ્રમાણુસર ખાવાથી કાયદો માલમ પડે છે. 
આથામાં પલુ અતિસેવન તુકસાનકારક છે એ બિના ભુલાઇ જવી 
નહિ ન્નેધએ. 
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મશાલા* 

સશાલાઃ--મશાલામાં આવતી વસ્તુએ ત'દુરસ્ત માણુસને 
નિત્યના ઉપયોગ તરીકે ખાવા લાયક નથી, કારણુ કે તેમાંની ધણી ખરી 
વસ્તુઓ ઉત્તેજક હોવાથી ઇંતદ્રિયાને ઉશ્કેરી બહેકાવી દે છે. સાદા 
ખોરાકમાં તા મશાલા વાપરવા એ વિપરીત પરિણામ ન્નણી ન્નેઇને 
ઉત્પન્ન કરવા જેવું છે. પોતાના જઠંરની સ્વાભાવિક ગરમીમાં મશાલા 
ખાઇ ન્નેઇએ તે કરતાં વધારે ગરમી ઉત્પન્ન કરવી ઝો કાયદાકારક 
છે એમ તો માની શકાયજ નહિ. ગરમ મશાલા, શરચાં અને સ્ત્રા- 
દિષ્ટ ચટણીઓ સાને એક સરખી રીતે અનુકુળ આવે *એમ પણુ 
માની શકાય નહિ. ખરૂં છે કે આવી બસ્તુએ ર્ચિને વિશેષ નનયત 
કરે છે, અને જડઠરાગ્નિતે વધારે ન્નગ્રત કરે છે અને તેથી ખોરાક 
પણુ વધારે લેવાય છે; પણુ શરીરની સ્વાભાવિક ઉષ્યુતા મશાલા વગે- 
રથી પેદા થએલ કૃત્રિમ ગરમીને લીધે ખાધેલા વધારે ખોરાકને સહન 
કરી શક્તી નથી. જન્મથીજ નાજીક બાંધાનો માણુસ એમ ઈચ્છે કે 
ગરમ દવા અને ખોરાકથી વધારે પ્માણુમાં ખોરાક લઇ હું બળવાન 
અનું. પણુ તેમ કરવામાં ઉલટાનુ' તે પોાતાનુ' પહેલાંતું ખળ ગુમાવી 
ક થઇ નય છે. બળ વધારવા માટે તા બ્હ્મચયે એજ ઉત્તમ 
માગે છે. 


૨૨૭ 


અસ્વસ્થ સ્થિતિમાં નને મશ્ચાલાને એષધ તરીકે યોજવામાં 
આવે તો તે સારૂં કામ કરે છે. જ્યારે જ્યારે મિદ્ટા્ન વગેરે ખારાક 
ખવાય ત્યારે તેની સાથે મશાલા તથા ચટણીએ। વાપરવી એ વ્યાજબી 
છે, પણુ મશાલા તથા ચટણીતો દદ ઉપાંરત કપચોગ કરવો એતો 
તુકસાનજ છે. વધારે ખાન્નવાળા ખોરાકને પચાવવા માટે તેવી વસ્તુએ। 
પ્રમાણુસર લેવી એ જરૂરનું છે. 


ચાલુ જમાનામાં શાક તથા દાળમાં અતિશય મરચાં, આંબલી, 
અથાણાં, ચટણીએ અને ગરમ મથશાલા ખાવાનો ચાલ આપણા લોકોમાં 
દિવસે દિવસે વધતો જતો ન્નય છે એ બીલકુલ ઈચ્છવા યોગ્ય નથી. 
એથી શ્વરીરને। રસ બગડે છે, લોહી ગરમ થઇ નય છે, પિત્ત કોપ 
પામી પોતાને રસ્તો છેડે છે અને તેમાંથી અનેક વ્યાધિઓ જન્મ 
પામે છે. 


શ્રાક તથા દાળની મશાલાની વસ્તુએમાં ધાણાજરૂનેો, ખાંડીને 
તેયાર કરી રાખેલો ભુકો સામાન્ય રીતે સર્વનો પકૃતિનતે અનુકુળ 
આવે છે. ન્ને તેને વધારે તિવ્ર બનાવવો હોય તે તેમાં મરી, તજ,” 
વીગ વગેરે તેન્નનો નાખવો, પણુ વાપરવામાં તેતું મમાણુ ઓછું 
ગખવું. મશાલા “તરીકે હાલમાં મરચાંના ઉપયોગ ધણો વંધી પડયો 
છે, પણુ*્તેના અતિ ઉપયોગથી ગરમી વગેરે દરદો પણુ વધતાં જતાં 
જેવામાં આવે છે- જે મરચાં ખાવાં હોય તો તેમાંથી ખી કાઢી નાખી 
ધીમાં તળીને જરા ખાવું. તીખા સ્વાદને 'ચાહનારા લોકોએ મરચાંને 
બદલે આદુ, સુંઠ, મરી, પીપર, લસણુ વગેરે વસ્તુઞાને પર્સંદ કરવી; 
પણુ પિત્ત પરૃતિવાળાને તેવો તીખા મશાલે! ઈટ નથી. મારે તેશે 
તેતો ત્યાગ કરવો. ખાટા રસમાં લીખુ તથા કોકમ ઠીક છે, પણુ તે 
પ્રકૃતિને અતુકુળ હોય તો ખાવાં. શ્રાકને વધાર દેવાની વસ્તુઓમાં 
જીરૂ, હી'ગ, રાઇ અને મેથી એ વસ્તુએ મુખ્ય છે. એ વસ્તુએ ક'ઇ 
નુકસાનકારક નથો. 


ઘ્યાનમાં રાખવાનુ' છે કે ખાનપાનમાં અતિ ટાપઢીપ, અતિન 


૧૨૮. 


સ્વાદ અને ખેઠદ શેખીનપણાએ તા ધણીજ ખરાખી કરેલી છે, 
કરે છે અને ભવિષ્યમાં કરશે એવો સંભવ રહે છે. સાદા ખોરાકનાં 
પ્રાચીન તેમજ અર્વાચીન વિદ્દાનો વખાણુ કરતા આવ્યા છે; પણુ 
દીલગીરી એટલીજ છે કે, લોકો તે તર૪ લક્ષ આપતા નષ્રી, અને 
હાનીકારક ઉત્તેજક મશાલાના ક્ષણિક સ્વાદમાં પોતાની જદગી બરબાદ 
કરતા ન્નય છે. 


મુખવાસમાં વપરાતી વસ્તુઓ. 


સુખવાસની વસ્તુઃ--મુખવાસની વસ્તુમાં હાલમાં ખીડી 
તથા સીગારેકે પ્રથમ સ્થાન લાધું છે. ઠાલના સુધારાને નામે એળખાતા 
કુધારાએ બાહ્ાણ્‌ાને પણુ બીડી પીતા કર્યા છે. જમી રલા કે તરતજ 
ચીરૂઢ અગર ખીડી વગર ચાલેજ નહિ; એટલા માટે તમાકુવાળી 
ખીડીને મુખતાસની વસ્તુ તરીકે ગણી છે. 

સુખવાસ એટ્લેઃ--જમીને તરતજ જે ક'ઇ વસ્તુ મુખ શુ- 
હિને માટે લેવામાં આવે છે તે. શુખવાસ લેવાને! હેતુ દાંત તથા 
દારોમાં અનાજનો કઇ ભામ રહી ગયો હોય તેતે કોઈ ચાવવાની 
વસ્તુથી ચાવીને બહાર કાલી દાંત સાક્‌ કરવા. જને સુખવાસ સુમ'ધયુક્ત 
હોય તો મોટું' સુવાસિત બને છે. વળી તે સાથેજ ને મુખવાસની 
વસ્તુ થુ'ક ઉત્પન્ન કરવાવાળી હોય તો તે થુ'ક હોજરોમાં જઇ પા- 
ચનક્રિયાને મદદ કરે છે. 


હુવે બીડીથી સુખવાસને હેતુ કેટલો પાર પડે છે તે ન્નેઇએ. 
એકતા ખીડીમાં સુગંધી પદાથે નથી, બીજાં તે વસ્તુ ચાવવાની નથી 
એટલે સુખવાસ તરીકે ખીડી પીવી એ ગેરકાયદેસર છે, વળી બીડો 
ચૌવાથી શરોર્તે જે હાની થાય છે તેની વાત આગળ પર કર- 
વામાં આવશે. 

સોપારી?--જે થોડાં પ્રમાણુમાં લેવાય તો સુખવામ તરીકે 


શર 


સોપારી સારી વસ્તુ છે. જમીને કિચિ'ત્‌ સોપારી ચાવી દાંતને સાદ્‌ 
કર્યા પછી થુ'જી નાંખવી ન્નેઈ એ. ને વધારે ચવાય તો તે દંતના 
પારાને બગાડૅ છે. સોપપારીમાં શરીરના સાધાં તયા ધાતુને ઢીલા કર" 
વાતે! અવગુણુ રહેલો છે. વળી તે ક'ઠતે બગાડૅ છે. કેટલાક લેકે 
મોપારી હદ ઉપરાંત ખાય છે તે ધ્રષ્ટ નથી. 

પાન--તાન્ન' અને ગરમી ન કરે તેવાં વાપરવાં. વળી તેમાં 
કાથો ચુતો પણુ સારી ન્નતનતે। વાપરવો. પાન ખાવાનું પ્રમાણુ પણુ 
ચોગ્ય રાખવું. બગડેલાં અને જેવાં તેવાં પાન ખાવાથી લાભ કરતાં 
હાનિ વિશેષ થાય છે. 

એલચી; લવીંગ તથા તજ--આ સર્વ ચોન્ને મુખવાસ 
તરીકે થોડા પ્રમાણુમાં વાપરવી એ સાર્‌ છે. એલચી ખરી ગરમી આપે 
છે તથા સુખને શુદ કરી સુગ'ધી બનાવે છે. તજ તથા લવીંગ પણુ 
પાચનશક્તિને તીવ્ર બનાવે છે, તેમ છતાં આ વસ્તુઓને અતિ 
ઉપયોગ કરવાથી લાભ થતો નથી. 

ઘાણા-વરીઆળી--આ ખે વસ્તુતો ઉપયોગ પણુ મુખવાસ 
તરીકે કરવામાં, આવે છે. આ ખે વસ્તુઓં દીપન તથા પાચન છે અને 
સર્જ પ્રકારના રોષ*રહિત જ. વળો તે વસ્તુ મૉંમાં સ્વાદ આપે છે અને 
ક'ઠેને પણુ ટ્સુધારે છે. 


નસતામયાાટકરનકવનક-૦-ઝ. 


પરસ્પર વિરૂદ્ધ ગુ'મૃ કરનારાં ખાનપાન. 
જે અન્નપાતેો એટલે ખાવાપીવાના પદાર્થો પોતાના સ્વભાવથી 
હિતકારક હોય છે, પણુ એક ખીન્નના યોગમાં આવવાથી તેમાં કઇ. 
વિરૂદ્ધ પ્રકારના ગુખુ પેદા થાય છે; તે ન્નતના પદાર્થોને “ ચગ વિરૂદ્ધ ” 
કહે છે. તે ખાવાથી શરીરમાં ઝેરી અસર પેદા થાય છે ભારે તે 
નનણુવા અવશ્યના છે. નને તે ન'ન્‍્નણ્યા હોય તો અનજણુપણે તેવો 
થાોગ થઇ તે વસ્તુ ખવાઇ જવાય અને પરીણામ શરીરમાં ઝેર 
એકડું' થઇ અનેક રોગ પેદા થવાતું આવે. ી 
હ 


૧૩૦ 


એૈદ્ક શપ્સ્રના આચાર્યા કહે છે કે--ખાટાં ફળોની સાથે દુધ 
ખવાથી ઝેરી અસર થાય છે. ખાટાં લીંખુ, નન'ખુ', કાહુ, આંબલી, 
દાડમ, કેરી, કરમદાં, બાર, આમચૂર, નાળીએર વગેરે કળા સાથે દુધ 
વાથી નુક્સાન થાય છે. 

તમામ ખારા પદાર્થની સાથે દુધ ખાવું ઝેર છે. દુધ સાથે ખાવા 
ગએટલે દુધની સાથે મેળવીને અગર તો એકજ વખતે દુધ અને તે 
ચદાર્થો ખાવાથી નુકસાન થાય છે. માછલી સાથે દુધ ખાવું વિરૃદ્ધ છે* 

અડદ, મગ, મઠ વગેરે કઠોળ, દુધ, મુળા તેમજ ગોળની સાથે 
જળચર પાંણીઓતું માંસ ખાવાથી, એક મકારવું ઝેર ઉત્પન્ન થાય 
છે. વળી ઉપર લખેલી ચીશ્નેની સાથે દુધ ખાવાથી પણુ તેજ પરિ- 
ભુ!મ આવે છે. 

મૂળા તથા લસણુની સાથે દુધ, અડદની દાળ સાથે મુળા, છાસ, 
દહિ' તથા નાળીએરની સાયે કેળાં, દારૂ, દહી તથા મધતી સાયે 
કાઇ પણુ પકારનોગરમ પદાર્ચ, અને કાંસાના પાત્રમાં ૧૦ દિવસ રાખ- 
વામાં આવેલું ધી ખાવાથી નુકસાન થાય છે. 

“ સ'ગહુ ” નામે ગ્ર“થમાં લખેલું છે કે--માખખષુ સાથે શાક 
ખાવું નહિ. નતું અને જુનું સાથે ખાવું નહિ. કાચુ" અને પાકુ સાથે 
ખાવું નહિ. દધપાક, ખીચડી તથા દારૂ એકત્ર ખાવાં નહિ. 

મધ, ઘી, ચરબી, તેલ તથા પાણી એમાંની બબે અગર ત્રષુ 
ત્રણુ વસ્તુ એકદી કરી ખાવાથી નુક્સાત યાય છે. વળી મધ તથા 
તેલ, અને મવ તથા પાણી એ બે વસ્તુઓ સમભાગે એકડી કરી 
ખાવી નહિ. 

ગરમીમાંથી આવેલો માચુસ એકદમ પાણી પીએ તો રક્તપિત્તતો 
શગ પેદા થાય છે. બહુ મહેનત કર્યા પછી એકદમ ખાવા માંડે તા 
બકારી અને ગોળાતોા રોગ થાય છે. બહુ બોલ્યા પછી એકદમ ખાય 
તા સ્વર ભ'ગનેો રોમ થાય છેઃ 


૧૩૬૨ 


પ્રકૃતિ વિરૂદ્ધ જોજન કરવું નહિ-પિત્તની મકૃતિવાળાઝ 
“3ષ્ણુ એટલે ગરમ પદાર્થો ખાવા નહિ, વાયુ પ્રકૃતિવાળાએ લુખા 
ગઅને &ં'ઠા પદાર્થો ખાવા નહિ, અને કક્‌ . પ્રમૃતિવાળાએ મીઠા અને . 
ચીકાશવાળા પદાર્થો ખાવા નહિ. 


ત્રડતુ વિરૂદ્ધ ભોજન--કરવાથી પણુ તુકસાન થાય છે. 
વર્સંત રૂતુમાં ક%ને। પ્રકોપ થાય છે, માટે ભારે; ઠંડા, ચીકણુર અને 
મધુર પદાર્થો ખાવા નહિ- તે ર્તુમાં કફની *૬ૃદ્ધિ' ચાય તેવા સર્વે 
પદાર્થો વર્જિત છે. શરદ ત્ડતુમાં પિત્તનો પ્રકાપ થાય છે, માટે તે 
ત્રદતુમાં અતિ ખારા, ખાટા અને તીખા પદાર્થો ખાવા નહિ. ન્ન તે 
પદાથો ખવાય તો પિત્ત કોપી પિત્તના તાવ તથા ઉલરીને પેદા કરે છે- 


અન્નપાનના ગુગુદોષ ન નણ્યા હોય તો પણુ વિરહ યોગ 
થાય છે. ધષયાંખરાં મધુર દ્રવ્યો કફેકરતા છે; પષ્યુ જુની ડાંગર, જીના 
“જવ, જુના ધઉં, મગ, મધ તથા સાકર મણુર નથી છતાં પગ કષ: 
કરતા નથી. તેલ અને મઠ મધુર નથી છતાં કદ ઉત્પન્ન કરે છે. 
“દાડમ અતે આમળાં ખાઢાં છે છતાં પિત્ત કરતાં નથી. દરેક ખારા 
પદાર્થો તથા ક્ષારા આંખનું તેજ ઓછું કરવા વાળા છે, અતે સિંધવ 
ખારૂં છતાં આંખના તેજને વધારે છે. દહી' ઠં'ડુ' ગણાય છે છતા તે 
પચી ગયુ। ગછી પિત્તને કોપાવે “છે. તુરા રસનો. વિપાક ( પચીને 
થએલ પરીણામ ) તીખો થાય છે છતાં હરડેતો વિપાક મધુર છે- 
અને હરડેનો વિપાક મધુર છતાં ઉષ્ણુ વીયૈ છે. સાવારણુ રીતે તીખા 
પદાર્થોનો વિષાક તીખો થવે। ન્નેધએ છતાં સંઠ, આદ અને પીપર 
ત્રણું તીખી વસ્તુનો વિપાક મધુર થાય છે. 

વળી ખોરાકના પદાર્થો મિશ્ર થવાથી તેમાં કેવી નનતની ક્રિયા 
થઇ ગુણુમાં કયી ન્નતનો વિકાર થાય છે તે વાત રસાયન શારખની 
છે; પર'તુ રસાયન શાસ્ર હજી પુરેપુરૂં નથી. દહડી' સાથે કઠોળ 
મળવાતી શું દેષો ઉત્પન્ન થાય છે, તેનો યથાથ ખુલાસે। મરી શ્ેક- 
વાની સ્થિતિમાં આપણે નથી; અતે વેથી જે વાતમાં આપણી ખુદહ્ધિ, 
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ચાલી શકે નહિ, તેવી વાતા વિષે શાસ્ત્રમાં શાઅકારાએ જે આત્તાએદ 
કરી હોય તેને માન આપવામાંજ આપણું શ્રેયઃ સમાયલું છે. તે 
વિષય ઉપર ને હાલના રસાયન શારમીઓ અખતરા કરી ૩૪ અ- 
જવાળુ' પાડૅ તો તેને પણુ માન આપવું* પણુ હાલનું રસાયનશારષ. 
ખાનપાન સંબંધમાં હજી નનેઇએ તેટલું ઉંડુ' ઉતર્યું નથી. 


દુધ સાથે ખીચડી અને દુધ સાથે ગોળ ખાવાના જુના વેઘ્યક- 
ગ્રથોમાં નિષેધ કરેલે! છે. ખાઇએ તો શું થાય ? એ પ્રશ્ન કોઇ પુછે 
તો હાલ તો તેનો નનડો ઉત્તર એટલોજ આપી શકાય કે શ્રરીરમા॥ં 
તેથી કોઇ પકારનો વિકાર થાય- દુધમાં બધી નાતના રસે! છે. ક્ષાર 
પણુ છે. એ સવ રસે! કુદરતી છે. નને તેમાં વિશેષ ક્ષાર મળે તા 
દુધનો ધમ બદલાઇ “નય, આટલી વાત આપણી સાધારણુ અકલમાં 
પણુ આવી શકે તેમ છે. ગોળમાં ક્ષાર આવેલો હોવાથી ગોળ સાથેઃ 
દુધ ખાવાને! નિષેધ કરેલો લાગે છે. 


જે વસ્તુના આથો કરવામાં આવે છે તેમાં ખટાણુ ઉત્પન્ન 
થઇ ઉભરા આવ છે. તેવી વસ્તુઓ ખાવાને! નિષેધ કરેલો છે. સડો 
ઉત્પન્ન થયા વિના ઉમરો તથા ખઢટાણુ આવે નહિ, અને સડો એનજ 
વિકાર છે. દુધ અને ગોળની મેળવયી એધષધ રૂપ ( ઝેર ) બનીને 
બાળકોની મોટી ઉધરસને શાન્ત કરે તો તેમાં કઇ નત્રાઈ નથી. 
અફીણ સોઢી ઉધરસનેોઃ સરસ ઉપાય મનાયો છે? 


આવી આવી કેટ્લીએક નિષેધ કરેલી વસ્તુઓ ધણા લોકા 
વારવાર વગર વિચારે ખાય છે, અને વારવાર ખોટી રા'કા કરે છે 
ક વિરૂદ્ર ખાનપાન ખાવાથી અમને કૅમ કોઇ પ્રકારનો વિકાર કે 
ઝેશ અસર જણાતાં નથી ? ખુલાસો એટલેજ થઇ શકે કે આવા 
યકારનાં નિષેધ ખાનપાને ખાવાથી જે ત'દુરસ્તી તથા આયુષ્ય તમે 
ભોગવી શકે'; તેના કરતાં ન ખાવાથી વધારે સારૂં આયુષ્ય અને 
ત'દુરસ્તી ભોગવી શકશે. પ્રકૃતિ વિદુદ્ધ અને .વિકારવાળાં ખાનપાને 
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વિકાર તો કર્યા સિવાય રહી શકેજ નહિ. પર'તુ કેટલીક વખત તે 
વિકાર વહેલો દેખાય છે, કેટલીક વખત મેડૅ દેખાય છે, કેટલીક 
વખત પત્યક્ષ દેખાય છે અને કેટલીક વખત પરેક્ષ દેખાય છે; માટે 
સે નખાવાં એજ હિતકર રસ્તો છે. 


જેએ વિરૂદ્દ અન્નપાનનું નિય સેવન કરનારા છે તેમતે કદાચ 
તેથી એકદમ તાત્કાલીક નુક્સાન ન જણાય, પણુ લાંખે વખતે 
તેઓમાં વિસ્ફોટક, ચુલ્મ, મદ, વિદ્રધી, પરમે, ક્ષય, તાવ, રક્તપિત્ત, 
જોઢ, હરસ વગેરે દરદો અવશ્ય લાગુ પડવાનાં. માટે દરેક માણસે 
પોતાની પ્રકૃતિ, ત્રદતુના સ્વભાવ, રસાયનિક યોગ, દ્રવ્યોનો રસ, 
વીર્યે, વિપાક વગેરે સર્વ ખાખતનેો અભ્યાસ કરી, તેને અમલમાં 
મુકી તે પ્રમાણે ખોરાક ખાવે!, કે જેથો સ'પૂર્ણું આરોગ્ય અને લાંખુ 
આયુષ્ય બોગવી શકાય. 





ઠૅ'ડ" અને ગરમ રેશનાં ખાનપાનમાં ભેદ. 


ગરમ”ઝઅને ઠંડા દેશનો ખોરાક એક સરખો હોઈ શ્રકે નહિ- 
જંગ્લ'ડ, રશીઆ વગેરે ઠ'ડા દેશે છે તેથી ત્યાં આપણા ગરમ રેશો 
કરતાં ખૌરાક વધારે વહેલો પચી જતો હોય; માટે આપણા ગરમ 
રૃશના વતનીએ દૅ'ડા સુલકના વતનીઓવનું ખાનપાન સ'બંધમાં અનુ- 
કરણુ કરવું એ ભૃલ છે. ત્યાં કદાચ અતિશય ઠંડીને લીધે દારૂ વગેરે 
મગજને ઉરકેરનારી વસ્તુ લેવાનો ચાલ પડી ગયો હોય, તેથી આપણે 
પણુ દારૂ તથા માંસ ચાલુ કરવાં એ કુદરત વિરૂદ્દ છે.. ખોરાકની 
આભતરતમાં ધણા પકારનો વિચાર કરવાતે! છે. દેશ, કાળ, રૂતુ, કમર્‌, 
જાતિ અને પ્રકૃતિ આ છ બાખતને। વિચાર અનુકરણુ કરતાં પહેલાં 
કરવો! ભેઇએ. ઠંડા અને ગરમ દેશનો ખોરાક એક સરખા હોઇ શકે 
નહિ. દુષ્કાળ અને સુકાળ, મહામારી અને શ્રાન્તિ, ઉનાળા અને 
શિઆળોા, આ .અને પુરૂષ, બાળક અને ₹&, ક» પ્રકોપવાળા અને 
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"પ્ત્ત પ્રકોપવાળા, એ સર્વનો એક સરખા અગર એક જતને ખોરાક 
હોઇ શકે નહિ. તો પણુ સાધારણુ રીતે એક ત'દરસ્ત અંગ્રેજને 
કેટલો ખોરાક નનેઇએ તે વિષે 1/૮. ' 317. છ. €૦૦૩૪૯૪ €. 1. 12,. 
નીચે પમાણુ જણુવે છેઃ-- 


૨૦ રૂ! ભાર રોટલી. રે ય આયુ 
૮ રૂ. ભાર જવનું ખાણું અગર ચોખા. મીનનું પ્રમાણુ. 
૪ રૂ. ભાર ગ્લટન, ( ઘઉંને ચીકણુ। પદાર્થ. ) ક ગ્રેઇન 

૫૦ રૂ. ભાર દૂધ. [ લગભગ. 


૧૦ રા. ભાર પનીર. 4 દ રૂ. ભાર. 


આ ઉપરથી જણારો ક્રે એક અંસ્રજને પોતાની ત'દુરસ્તી સારી 
સતે નનળવી રાખવા માટે લગભગ દ ભાર પોછિક પદાર્યની જરૃર 
છે. આ ગ્ર'થકતાએ માંસને બીન જરરી પદાર્થ ગણી તેનું વજન 
આપ્યું નથી. 


આપણા ગરમ દેશમાં કેટલા ખોરાકની જરૂર છે, તે વિષે ધણુઃ 
મતભેદ છે, અને મતભેદ હેોઇઇ રકે તેમાં નવાઈ પણુ નથીન દરેકને 
એક સરખો ખોરાક એકજ માપમાં પુરતો હોઇ શકે નહિ. 


તે વિવે ડૉ. ર્‌ાબટે એચ. પર્કસ, એમ. ડી. એક. આર. સી. 
એસ. કહે છે કે “ પુરતો ખોરાક ત્યારેજ લીધો કહેવાય કે જ્યારે 
ચરીરનું, શરીરના વજનનું અને શરીરના અવયવેનું પુસ્તી રીતે 
ચોષણુ થાય. ” આ ટુકા વાક્યમાં બધો સમાવેશ્ર થઇ નય છે. નને 
કરમતી ખોરાકને લીધે ચરીરતું યોગ્ય રીતે પોષણુ ન થાય, તથા વધારે 
આવવાથી અજહીં અને અશક્તિ જણાય, તો કોઈ પણુ રીતે પુરતો 
ખોરાક લીધો છે એમ કહેવાય નહિ. 


અંગ્રેનન લોકોની રીતભાત પમાણે ત'દુરસ્ત માણુસને કેટલેક 
એરાક નેઇએ તે વિષે મીઃ હચીન્સ નીચે પ્રમાણે જષાવે છે:-- 


એક રતલ રોટલી 

અરધો રતલ માંસના ખોરાક ર 

પા રતલ ચરખી મી. હચીન્સે માંસના 
એક રતલ પટાટાં ખોરાકને અંમ્રેજ માટે જર્‌* 
પચીશ રૂપીઆભાર દુધ રનો ગણ્યો છે* 

પા રતલ ઈડૉં 


પાંચ રૂપીઆભાર પનીર (ચીઝ. ) 7 
ઉપર લખેલ ચીજ આખા દિવસ માટે છે; તેમાંથી કયે કયે 
ક ક કેટલી ચીજ ખાવી તે નીચે પ્રમાણેઃ--- 
કડ લગાવીને બનાવેલી પાંઉંતી કાતરી 
સાતા મ ))] ખે, ઈંડે 


૨ વાગે સાથે ઝોક સ શકા રમ નઃ 

(ચા જ ણુની એક કાતરી. સ 
એક મોડું ગ્લાસ ભરી દધ, પાંઉં માખ- 

( વાળુ ડી છુની કાતરી 
રાત્રે (મેડુ' ) * શ્વાંઉં માખણુની કાતરી બે, નવટાંક પતીર 
( સપર વખતે) (સીઝ). 

અંગ્રેજ લોકો ચાર વખત પોતાતો ખોદરાક લે છે. આપણા દેશી 
(હિંદુસ્તાની ) લોકો સાધારણુ રીતે બે અગર ત્રણુ વખત પોતાનો 
ખોરાક લે છે. 

સી. ખેડફ--આપણુા માટે નીચે પમાણે ખોરાકની જરૂર 
બતાવે છેન 


બ'ગાળાના સાધારણુ વર્ગ માટે. 

સવારે--બાફેલા ચોખા ૧૫ રૂ- ભાર. 
દાળ ખા ર્‌. ભાર 
શાક ૧૦ ર્‌. ભાર 


૨૩૬ 


અગર 

શટ્લી ૧૦ રૂ. ભાર. 

મીઠું” મા રા. ભાર. 

ધી ૧ રૂ1. ભાર 

શાક ૧૦ રૂ।. ભાર. 
અપોરે--ચોખા ૨૫ રૂા- ભાર. 
શ્રાક ૧૦ રૂ1. ભાર. 

મીડું' મ॥ રૂ।- ભાર. 


દાળ, મચ્છી અગર માંસ ખા ર્‌।. ભાર. 
ધી અગર્તેલ ૧ રૂ1. ભાર. 
મસાલા રા॥। રૂ. ભાર. 
શત્રે-- ખપેોરની માફક. 





અ'ગમાળાના સખત સજુરી કરનારા મજુર વર્ગ માટે. 
સવારે--બંગાળાના સાધારણુ વર્ગના સવારના ખોરાક પ્રમાણે. 
અપેોરે--ચેો'ખા ૩૦ રૂ।. ભાર . 


શાક ૧૦ ,, »# 
મીઠુ મા1 ,, ,, ? મસાલો ર॥ ભાર 


હું 
દાળ અગર મચ્છી ૧૦ રૂ।. ભાર 
ધી અગર તેલ ૧ ર્‌. ભાર 
રાત્રે--ઉપરના બપોરના ખાણું પ્રમાણે- 





પ'જાબ, આગ્રા, અયોધ્યા અને બિહારના સાધારણુ 
વગેના લોકે માટે. 


સવારે--ધઉં અગર મકાધ્તે। લોટ. ૧૦ ર્‌. ભાર, 
મીઠુ ના રૂ* ભાર. 
ચોખા હા ભાર. 


૧૩૭ 


ધી ૧ રૂ. ભાર. 
શાક ૧૦ રૂ. ભાર. 
બપેોારે--ધઉં અગર મકાઈનો લોટ. ૭॥ રૂ. ભાર. 
દાળ * દા રૂ. ભાર. 
શ્રાક ૧૦ ર્‌. ભાર. 
મીઠું બા રૂ. ભાર- 
ચોખા ૧ર રૂ. ભાર. 
દાળ ૧૦ રૂ* ભાર. 
ધો અગર તેલ ૨ રૂ. ભાર- 
મસાલો ર॥ રૂ. ભાર. 


રાત્રે--બપોરની માઇક. 





પ'જબ, આમા, અયોધ્યા અને બિહારના સખત 
કામ કરનારા મજુરો માટે. 
સવારે--સાધારણુ વ્ગૈના જેટલું. 
અપેોરે--ધઉં અગર મકાઇનેો લોટ. ૧૫ રૂ. ભાર. 


ચેથ્ખા ૩૫ રૂ. ભાર- 
૪ શળ ૭ા રૂ. ભાર. 
ધો અગર તેલ ૨ રૂ. ભાર. 
મીઠું ._ ના રૂ. ભાર. 
મસાલો ૨ રૂ. ભાર. 
શ્રાક ૧૦ રૂ. ભાર. 
સ--ાળાડતતરસરા૩૦૯૮-૦_ 
અ'ગાળની તુર'ગમાં નીચે પ્રમાણે ખોરાક 
અપાય છે. 
રગુનના- ચોખા ૧। રતલ 


જુદી જુદી દાળ ૧ર ભાર 


૬૩૮ 


શાક ૧ર॥ ભાર 
ધઉં અગર મકાઇના લોટ ૦11 રતલ 


એક વિદાન લખી ગયો છે કે-શરીર હમેશ પોતાતે માટે નાઇ- 
ટ્રાજન ધરાવનારો ખોરાક સાચવી રાખવાની તજવીજ કર્યે નય છે. 
જે માણુસના શરીરમાં આવા પકારનો ભ'ડોળ વિરોષ હોય છે તે 
મજખુત શક્તિવાળા હોય છે, અતે જેમાં કમી હોય છે તે નબળી 
શક્તિવાબોા હોય છે. મજખુત શક્તિવાળા માગુસ કેઢ, ક્ષમ, ન્યુમે- 
નીઆ, ટાઇર્ણેઇડ ફીવર, કોલેરા, મરજી વગેટે ઉપદ્રવોથી પોતાનું રક્ષણુ 
સારી રીતે કરી શકે છે, જ્યારે નબળી ચક્તિવાળા માણુસ તે રોગને 
ભોમ થઇ પડે છે. આપણા હિંદુસ્તાનમાં ઉડતા રગોાથી રશીએા 
મોટી સ'ખ્યામાં મરી જાય છે; તેમ અગ્ેનેમાં થતુ* નથી, 
તેજું કારણ તેઓ નાઇટ્રોજનવાળા ખોરાક હ'મેશ લીધા ડરે 
છ્ઠે તે છેઃ 





રશી લરકરના સિપાઇઓ માટે* 

સાધારણુ રીતે લસ્કરી સિપાઇઓને જે જપ્તનો ખોરાક અપાય 
છે. તેને સારો ગણુવામાં આવે છે. તીરાહની ચઢાઈ વખતે દેશી સિપા- 
ઇઞોાને નીચે પરમાણું ખોરાક આપતાઃ-- 

આરા અગર ચોખા રેર બે 

ધી ર્‌ા. પ ભાર | દાળ ર્‌. ૧૦ ભાર 

નીમક રૂ।. ૨ ભાર 

તે સિવાય જે લોકે ગોસ્ત, મસાલા વગેરે ખાતા, તેને પૈસા 
આપવાથી તે મળી શકતાં. વળી તે ઉપરાંત કાંદા તથા આમ્ચુર પણુ 
આપવામાં આવતાં. 


શુક 


એડનમાં સાંઢણીના સવારો માટે. 
ચાવલ અગર બિસ્કિટ રો રેર 


ખજુર શેર એક ધી રૂ।. પ ભાર. 
ખાંડ રૂ. પ ભાર કૉઇી ર્‌ મા ભાર* 
કાંદા ર પ ભાર દાળ ૨ રૂ. ભાર. 


ઉપર ષમાણુ આપણુ! દેશીઓને માટે પુરતા ખોરાક ગણી તેટલા 
ષમાણુમાં આપવામાં આવે છે. 

ને ગેરા લોકોને નાઇટ્રોજન ખોરાક પુરતા પમાણુમાં આપ- 
વામાં ન આવે, તો તેઓ પણુ ઉડતા ચેપી રોગોના જલદીથી ભોગ 
થઈ પડે, તેમાં કઇ શક નથી. ન્ે નાઇદ્રોજનવાળા ખોરાક તેઆ 
એછે ખાય, તો તેએ દેશીઓની પ'ક્તિમાં આવી નનય, અને દેશીની 
મા૬₹ક જલદી પટકાઇ પડૅ. આપણાં કરતાં તેઓ સુખી હાલતમાં 
હોવાથી પૂરતો ખોરાક ખાય છે, અને રોગોમાંથી બચી જવા પામે છે. 

સખત મજુરી કરનારાઓએ તો ખોરાકનાં સર્વે તત્તો પુરતા 
પમાણુમાં લેવાં નનેઇએ. હાલના સાયન્સથી એવું સિધ્ધ થયું છે, કે 
આપણા સ્નાયુઓમાં કે કોવત લાવનારી સુખ્ય ચીજ્ને જુદા જુદા પદા- 
થોમાંથી મળતી ખાંડ છે. મનનું કામ કરવા માટે ખોરાકનાં બંધા- 
રષણુમાં કર્યા કયાં તત્તાો આવે છે, તેનો વિચાર કરવા કરતાં જલદી 
પચી જય તેવા ખોરાક કચો! છે તે વિષે વધારે લક્ષ રાખવું ન્નેઇએ.- 

સી* ડેવીઝ--કહે છે કે સખત મજીરી કરનાર માણુસે! નને 
પોતાના ખોરાકનું પ્રમાણુ કમી કરવા ઇચ્છતા હોય, તો તેઓએ નાઈ- 
'્રોજનવાળા પદાર્થો કમી નહિ કરતાં ચિકાશવાળા અને ખાંડવાળા 
પદાર્થો કમી કરવા. 

* ઉપરના જુદા જુદા અંગ્રેજ ડોક્ટરાના અભિપ્રાયથી એટલું તો 
સિધ્ધ થાય છે, કે દરેક માણુસે પોતાની ત'દુરસ્તી સારી રીતે ટકાવી 
રાખવાને નાઈટ્રોજનવાળા ખોરાક પુરતા જથ્થામાં ખાવો ન્નેઇએ. 
આપણું હિ*દુસ્તાનના ઘણા ખરા સાધારણુ વર્ગનાં માણુસે! *્મને 


૧૪૦ 


“મજુર વગના લોકોને આર્થિક સ્થિતિ નબળી હોવાને કારણે, નાઇ- 
ટ્રોજનવાળા ખોરાક, ગોરા લોકોના પમાણુ કરતાં અરધોએ મળતા 
નથી, આપણા ઉષ્યુ દેશની જરૂરીઆત જેટલે પણુ મળતો નથીન 
પછી ડયાંથી તેઓની શ્વારીરિક સ'પત્તિ સુધરે ? અને કેવી રીતે તેએ 
“દીધ આયુષ્ય ભોગવી શકે ? 





ખાનપાન સ'બ'ધી નકલ નુકસાન ડરે છે. 


આજકાલ ખોરાકમાં અનુકરણુ બહુ ચાલ્યું છે. કદાચ ઠૅ'ડા 
સુલકના લોકોને ઉઠંતાંવે'ત ગરમાગરમ ચાની ૬૪રૂર પડતી હરે; 
પરતુ આપણા ગરમ દેશ્રના લોકોને તેવા ગરમા ગરમ ઉકાળાની 
“જરૂર નથી. ગરમ દેશના લોકોને તો ચા સર્વ પકારે નુકસાનજ 
કરે છે. ચીન જેવા ભેજવાળા દેશમાં ચાની અત્ય'ત જરૂર છે, અને 
તેથી ત્યાં ચાનો ફેલાવો ધરાધર છે. પરતુ એક તો આપણુ દેશ 
પોતેજ ગરમ છે, તેથી તેમાં રહેનારા માણુસોની પ્રકૃતિ પયુ તેને 
અનુસરતીજ હોવી ન્નેઇએ- વળી તેમાં અતિ ઉષ્સુ ચાનો ઉપયોગ, 
એ તો હદ ઉપરાંત અતિપણું થયું, અને અતિ સર્વ” ઠેકાણું સદા 
"નુંકસાનકારકજ છે. . 

&'ડા મુલકના લોકોને અતિશય ઠં'ડીને લીધે પાચનત સકુજ 
થઇ જય એ સ્વાભાવિક છે, તેથી તેઓંને કદાચ ત્રણુ ચાર વાર 
ખોરાક તથા નાસ્તાની જરૂર પડે, પણુ આપણા ગરમ દેશના લોકોએ 
તે બાબતમાં તેતું અનુકરણુ કરી સત્યાનાશ વાળ્યુ' છે. સવારના 
પહોરમાં ઉઠતાં વે'તજ ચા તથા નાસ્તા તૈયાર હેય છે. ખે ત્રણ 
કલાક પછી જમવાતું તે જરા પસ્‍્યું ન પગ્યું તેવામાં બપોરના ચા 
તથા નાસ્તો હાજરજ છે. વળી બે કલાક પછી પાછું રાતનું વાળુ. 
આ પમાણે આપણે પોતેજ આપણી હેોજરીના શત્રુ થઇએ છીએ; 
માટે ખોરાક ખાવાની બાબતમાં પ'ગુ ડંડા દેશનું અતુકરષુ કસ્વું એતો 
'ૂર્ખાઇજ છે. 


૨૪૬૨- 


ગોરા લોકો ટેબલ ખુરશી પર બેસી, છરી-કાંટા વતી ખાય 
છ. અતિશય ઠં'ડીને લીધે કદાચ તે લોકોને સવ કપડાં પહેરી ટેબલ 
ખુરશો પર ભોજન કરવાની આદત પડી હેય, તેથી આપણું પણુ- 
તેજ પરમાણુ ખાતરથી વધારે પાચન કરી શકતા નથી. તો પછી 
તેવી બાબતોમાં અતુકરણુ કરવું એ ગઝૃકસ્થાઇ નહિ, પણુ પૈસાની 
ખરાખીજ છે. કેટલાએક માણુસો અપટુ ડેટ રહી, શ્રીમ'તમાં ખપતના. 
2ખલ ખુરશી પર પોતાનાં ભોજતો લે છે. પણુ તેથી તેઓ 
શ્રીમ'ત કરતાં દાંશિકમાં વધારે ખપી ન્નય છે. માટે ખોારાકનદ 
કૃત્રિમ રીવાને તથા અનુકરણથી પડેલી આદતોને કાઢી 
નાખવી જેઇએ.ઃ 

કેટલાએક મનુષ્યો પુસ્તકો દારા તથા ભાષણુા દારા ચાશ્રો 
નુષ્્સાન થાય છે એવું સમજવા છતાં; અને કદાચ પોતાની પ્રકૃતિને 
માફક ન હોય તો પણુ, ધરમાં ચા તૈયાર થાય ત્યારે સર્જ ભેળેદ 
ચા પીવા પોતે પણુ ખેસી નય છે. તે માણુસ ખાત્રીયો એમ માને 
છે કે ચા મને માફક નથો આવતો, છતાં પણુ, તે ચા પીવાનો તે 
ખરજ ! આ કેટલી બધી ચાની ગુલામગીરી ! કેટલી બધી નબળડે 
માનસિક શક્તિ! સા જેવી એક નિર્માલ્ય તવા લઊા॥ંનકારક ચીજ 
તેના મન ઉપર કેટલી બધી સત્તા જમાવે છે! શું તેવા મનુષ્યો . 
ચા વગર ન રહી શકે? પણુ ચાના પૂત્નરીઓમાં ડયાંથી હેય તેવી ટઢ 
માનસિક શક્તિ ? કદાચ ચા પીવાનો! «ખત ન હોય ત્યારે એવે। નિશ્રય 
થાય, કે આજ તો હું ચા પીશ નહિ. ચાથી મને તુકસાન થાય છે. 
છતાં ચાને દેખી તે સર્વ ભુલી જય છે, અગર તો આજ પીનવામાં 
હરકત નથી કાલથી નહિ' પીડં એવા વિચારો નિત્ય ચાના વખતે 
કર્યાં ન્નય છે. 

હાલમાં સવારમાં વાસી ખાખરા, જુનાં બિસ્કોટા કે પાઉં 
ચાની સાથે ખાવાનો ચાલ સાધારણુ થયે! છે. કેટલાક લોકા સવારમાં 
ચાની સાથે ગાંઠીઆ ખાય છે, સાહેબ લોકોની પેડે બિસ્કીટ તથા 


૧૪૨. 


ચાઉ' ચામાં ખાળીને ખાવાથી વળી વધારે લહેજત તેખે। માનતદ 
જણાય છે. આ બધી ડૃત્રિમ આદતો દેખાદેખીથી પડેલી છે, અને 
તેમાં ધણી મોટી ખરાખી છે. તે આદતો અજીશુ તથા રોગોને આ- 
મ'ત્રણુ આપે છે, માટે તેને તજી દેવામાંજ લાભ સમાવલે। છે. 


ગઆ દેશના તકલાદી જુવાનોની જુબાની લે. સે'કડે ૭૫ 
જુવાતે કલેન્નની ક્રિવાદવાળા નોધાશે. તેમનાં પેટનાં પડખાં અને 
કલેન્નને દામીને તપાસ કરશું તા તેમાંનાં ધણાંનાં પેટ સખત, કઠંયુ, 
અવાજ કરતાં, દબાવતાં દરદ કરતાં, કપજઅતવાળાં તયા પવનથી 
ઝુલેલાં માલમ પટશે. આ પરિગામ ખાનપાન સંબંધી નકલ-ખાન- 
પાનના બગડૅલા કારભારનું-અત્યાચારનુંજ છે. 


રાત્રે ગળાગળ ગળીને સુતો હોય; તેને પાછે સવારમાં નાસ્તે 
ન્નેઇએ ! પેટ ઠસોઠસ ભર્યું હોય, ઝાડો આવ્યો, ન હોય, ઓડકાર 
આવતા હોય, છતા ચા, બિસ્સીટ અને નાસ્તા તો લેવાનાજ ! 

ખરી શુખ કેને કહેવી અને અજણું કોને કહેવું ? તેનું નેને 
ભાન નથી તેના અમાન મનુષ્યો ખાનપાન સંબંધમાં વગર ।વચાર્‌ 
સાંહેબ લોકની નકલ કરી હ'મેચને માટે 5132૨ અગર, વૈઘનાં ગ્રાહક 
બની પોતે દુઃખી થાય છે અને કટુ'બના માણસોને દુઃખી કરે છે. 
તેવા લોકોએ સાહેબ લોકોની નકલ કરવાનો રીતી છેડી દઇ ક્ષુધાના 
ધ'ટતે માન આપતાં શ્રીખવું જઇએ. 





ખોરાક કયારે અને કેટલે ખાવે- 


આપણુ આયુર્વેદમાં કયારે ખાવું તે વિષે ભાવપ્રકાશમા॥ 
નીચે પમાણે લખ્યુ છે. 

યુસ્તંમવતિ વજેવુ ₹તલટોવ મજેષુચ 

જાજેવા યાહ્વાજાજે સોગ્યવજાજ રા ત? ॥ 


૧૪૩ : 

સારાંશ---રસ, દોષ તથા મળનેો પાક થવાથી ભૂખ લાગે છે, 
માટે તે ભૂખ હ'મેશમે વખતે લાગી હોય, કે વગર સમયે લાગી 
હોય, પણુ ભૂખ એજ અન્ન ખાવાને ચાગ્ય સમય સમજવો 
જે કાચી ભૃખમાં ખાવામાં આવે તો રસ કાચે। રહી નનય છે, દોષ 
જામી જય છે, અતે મળતો પાક થતો નથો. પરીણામે અજીશી ચાય 
છે. સેને માટે સુક્રુતાચાર્યે પોતાના ગ્ર'થમાં નીચે પ્રમાણે લખ્યુ' છે:--- 

અમાક્ષજાજે ચુંગઝાનઃ શરીરે ઘો નર । 

તાંસ્તાન્ય્યાષી નવામોતિ મરળંવાષિમચ્છતિ ।। 

સાર--ભૂખ લાગ્યા વિના જે માયુસ જમે છે, તે માણુસ 
શરીરે મજખુત હોય, તો પણુ અનેક વ્યાધિને પામે છે અગર મરણુ 
પામે છે. કેટલાક માણુસો નિયમિત વખતે જમે છે તે સારૂં છે, 
પણુ સર્વથી ઉત્તમ તો ભૂખ લાગે યારે જમવું તે છે. નિયમિત 
વખતે જમ્યા છતાં, ઉન્નગરા, ચિન્તા કે હવા પાણીના ફેરજારથી 
વખતે પચતું નથી. માટે પગ્યું ન હોય ત્યારે પણુ નિયમસર જમવું 
બ્યાજબી કહેવાય નહિ. 

શ્રીમાન્‌ વાચ્ભટ્ટે : ખાવાની માત્રા નીચે પ્રમાણે બતાવી છે:-- 

થાત્રા રયાળ નિરઇં સુસ્ત વાવાટ્રિગીયેતિ 1 

ખાધેલેદ ખોરાક સુખેથી સારી રીતે પચી ,જાય તેટલુ” 
મ્રમાણ ખોરાકનું સમજજું* 

આ ગક લીટીમાં કેટલું બધું સમજવાનું છે, સુખેથી એટલે 
ક'૪ પણુ ઉપદ્રવ વગર્‌ સહેલાઇથી પચી ન્નય તેટલું, વળી વિજી- 
ચૂતિ શબ્દ એમ ખતાવે છે કે પચે તેટલું એમ નહિ, પણુ સારી 
રીતે પડે તેટલું, સારી રીતે પચેલું ત્યારેજ કહેવાય, કે જ્યારે ખાધેલ 
અન્નું લોહી બની તે લોહી શરીરનાં ખીન્ન' અવયવોને પુછિ આપે. 

ખરેબર પચેલું ડયારે કહેવાય તે વિષે ભાવપ્રકાશમાં નીચે 
પમાણે લખ્યું છે. 


' શૃજુજુ જ 


જટ્રાર શુર્ટિશ્સ્લાફો વેમોસ્લર્મો ચયોસિસઃ । 

જજુતા શુસ્વિવાસા ચ ગીળોદારસ્ય જણળય્‌ । 

સારઃ--શુધ્ધ ઓડકાર, ઉત્સાઠ, મળમૂત્ર સા૪ આવવાં, શરીરમ 
હુલકાપર્ણું અને ભૂખ તથા તરસ લાગવી એ પચેલા આહારનું લક્ષણુ- 
છે. આમાંતું એકાદ લક્ષણુ એણું હોય તો ખરેખર પગ્યું કહેવાય નહિ. 
સાટે દરેક માણુસે આવી સૂક્મ વાતોનો વિચાર કરી કેટલું પચે છે તે 
લક્ષમાં રાખી તેટલું ખાવું. 





ખાનપાનના બગાડ-અજીણઊી, ઉલટી એ ઝેરજ છે. 


આજકાલ ખોરાકના નાના પ્રકારના સ્વાદ અને વાનીએઓ 
તરક માણુસ નનતની જત્તિ બહુ વધી છે. જેમ જેમ બીજી બામતોમાં 
સુધારણા થતી ન્નય છે તેમ તેમ ખોરાકની બાબતમાં પણુ સુધારા 
થતા નય છે. જે રસોચો। ધમાધમાટ અને તમતમાટવાળાં શ્રાક બનાવે, 
લહેજતદાર પકવાન્ને બનાવે, અને સર્જ રસોઇ અત્ય'ત સ્વાદીણ 
બનાવે તેને સર્વ માન આપે છે, તેના ધેર ધેર ભાવ પુછાય છે, તેને 
માટે તોકરી હાજરજ હોય છે. પણુ તેવી રસેઇઇયી છું નુકસાન થાય 
છે તેની ગણુત્રી કોણુ કરે છે ? એ તમતમાટવાળાં શાકપત્રે।, જો લહેજ- 
તદાર રસે1ઇ, અને એ સ્વાદીટ ખાણાં માણુસની હાજરીને બગાડી 
પાયમાલ કરે છે તેનો કેને ચિન્તા છે ? કદાય તેવી રસે'૪વી કલેજાં 
સુસ્ત થઇ ન્નય, અજીણું થાય, ઉલટી થાય, પણુ તેને માટે શી દરકાર? 
ઉત્સાહમ'દ જણાય, પેટમાં પવન જણાય, માથુ" ભારે લાગે અતે મોં 
સ્વાદ વિનાનું હોય, તે પખુ સ્વાદિછિ રસે।ઇને ન્નેઇ, તે ખાવાની કે'ગુ ના 
પાડી શકે? જમતાં પહેલાં પોતાના પેટતે પુછવું જઇએ. કાણુ તેમ 
કરે છે? વખતો વખત અજીણૂના છારીઓ ઓડકાર આવે, છાતીમાં 
ખૂટાગુ ચડે, ઝાડાતો કખજે રહે પગૃુ ખાવાતી ના કેમ પડાય ? 


આવા માણુસોએ સમજવું ન્નઇએ કે અજુ, ઉલટી, કલે" 


ઉજ૪ુષ . 


«ની સુસ્તી, અરૂચિ, માથાની ફરિયાદ, છારીઆ ઓડકાર એ સર્જ 
ચિન્ડ અજીશૈૂનાં છે. અજીણે છુષ્ઠુ' ઝેર છેઃ તે ઝેર ક્યારે અતે 
કેવી રીતે માંછુસતાો નાશ કરશે તે કહી શકાર્ય નહિ. જે તે ઝેરનો 
ચોગ્ય ઉપચાર કરી નાશ કરવામાં ન આવે તો તે શરીરના તમામ 
અવયવોને ખોટા પાડી મનુષ્ય દેહનો નાર" કરે છે. 

અજીણુ થાય છે એટલે માણુસો તેની ન્નેઇએ તેટલી દરકાર 
કરતા હેય તેમ જણાતુ' નથી. કેટલાક તો તે અજીણ્માં વીષ સમાન 
વિરૂદ્ટ ભોજન કરી અજીયુતે પુષ્ટી આપે છે. તેઆને ખબર નશ્રી હોતી 
કે શરીરમાં હોજરી પચાવી શકે તેના કરત: વધારે ખોરાક નાખી 
અર્જીુરૂપી સડા-ઝેર ઉત્પન્ન કર્યું છે. જને તે ઝેરમાં વિશેષ ઝેર 
નાખીશું તો મોત વહેલું થવાનું. તેખા જ્યારે અજ્ગુમાંથી ખીનન' 
દરદો ઉત્પન્ન થાય છે ત્યારે તેનુ' કારણુ સમજ શકતા નથી, અને 
વૈઘો તથા દાકટર્‌। પાસે “મને ઉલટી થાય છે, મને ઝાડા થાય છે” 
વગેરે કૂશ્યાદ કરી દવા માગે છે. જ્યારે તેઓતે લાંઘણુ કરવાને 
ઉપદેશ કરવામાં આવે છે અને તે સડાને। અટકાવ થાય, તથા કોઠો 
સાફ થાય, તેવાં સાદાં એષધો આપવામાં આવે છે, ત્યારે કાંડે છે 
કે “ ખરચ વધીારેમ્થાય તેની હરકત નહિ; પણુ મને કોઇ મોઢી 
નતતની ભસ્મ કે કિમતી દવા આપો. ખચૈ બાબત મુઝાશે। નહિ; પ'ુ 
મારો રોગ એક ખે દિવસમાં શાન્ત થાય તેમ કર્‌ા. સાથે સાથે ખોરાક 
પણુ લેવાય તેવી દવા આપન્ને. મારાથી લાંધણુ થઇ શકશે નહિ વગેરે. ” 
તેસ્રાને પોતાના રોગનું મૂળ કારણુ સમનનતુ' નથી તેથી તેએ આમ 
કહે તેમાં નવાઈ નથો. પ્રયમ તો દરદતુ' મૂળ શોધી કાઢી તેને અઢ- 
કાવવુ' ન્નેઇએ- યારખાદ દરદને શ્વાન્ત કરનારા ઉપાયોની ચોાજના 
કરવી જ્ેઇએ- આમ કરવાથી જ દર્દની શાન્તિ થઇ શકે છે. મોટી 
માત્રાઓ ખાવાથી ક્રાયદો થતો નથી પણુ નુકશાન થાય છે. 

ખાવામાં ચડસા ચડસીથી પણુ ખેઠદ તુકસાન થાય છે. 
જ નને તમે એક રોટલી લો તો હુ' ખે લઉં, ન્ને તમે એક લાડુ લો તા 
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હું પણુ એક લાડુ લઉ, તમે આટલું લો તો હુ' આટલું લઉ” આ 
કરમાણુ ચડસા ચડસીમાં ઉતરી હેજરીને પાયમાલ કરતાં લોકો અચકાતા 
નથી. પછી અજીલુ, ઉલટી વગેરે યાય તેની હરકત નહિ* પણુ "ખાતી 
વખતે સ્તરાદને લીધે ચડસા ચડસી કરી પુષ્કળ ખાવાનાજ- તેઓએ 
સમજવું ન્નેઇએ કે તેમ કરી તમે અનાજને બગાડો છે! એટલુંજ નહિ 
પણુ તમારા શરીરમાં અન્નને બદલે ઝેર નાખો છે. હાથે કરી પગપર 
કુહાડા મારો છે. તે. અનાજને ભીનાશ વાળી જગ્યામાં બે ચાર દિવ- 
સ રાખી સુકવામાં આવે તો તેમાં સડે! ઉત્પન્ન થઇ તેમાંથી બદખે' 
આવ્યા સિવાય રહે નહિ. અને બદખબે। એ ઝેરી હવા છે. આ ખા- 
ખતતોા સર્વ કોઇ સમજી શકે તેમ છે. ખાવામાં પણુ હોજરી ન સ- 
માવી શકે તેટલું તેમાં નાખા તો તેમાંથી સડે ઉત્ષન્ન 
થઇ બદખબોા આવે તે બદબો ખાટી ઉલટી, ખાટા એડકાર વગેરે રસ્તે 
જઆપણુને ખબર આપે છે. આપણુને ચેતવે છે કે ભાઇએ હવે સંભા- 
ળબ્ને, છતાં આપણું સમન્યા વગર તેમાં વધારે સડે! ઉત્પન્ન કરવા 
ખીજી' અનાજ નાખીએ છીએ. 

ખાવામાં અતિ આગઞણહ એ પણુ શરીરતું નુકસાનજ કરે છે, 
જમારા સમ, તમારા સમ, મારા માત ખાતર” એમ કહી વધારે પીરસવામાં 
આવે છે. અતે ખાનાર બીચારો લાચારીથી પીરચેલું ખાઈ ૪૪ પોતા- 
ના પેશને બગાડે છે. વધારે આગ્રહ કરનારાઓએ સમજવું જેઈએ કૈ 
આગ્રહ કરી તમે સામા માણુસ ઉપર જે પ્રેમ બતાવો છો તે પ્રેમ 
તેની ખરાખી કરે છે. તે પ્રેમ તહિ પણ્‌ શત્રવ2 છે. માટે ખાવાની 
ખાખતમાં અતિ આગહ કરવો નહિ, 

નાસ્તા પાણી નકામાં છે, નાસ્તા પાણી પણુ માણુસની 
હોજરી બગાડવાનું એક મોટું સાધન થઇ પડયું છે. બરાબર પેટ ભરીને 
ખાધું હોય, પેટમાં ખીન અનાજને માટે જગ્યા ન હોય તેવામાં 
નાસ્તા પાણી કરવાનું આવી પડે છે. એક ખે મિત્રો ભેળા મળી નાસ્તા 
કરવાનું શરૂ કરે છે. કેટલી જુખ છે તેનો ખ્યાલ નઠિ કરતાં જેટલું 
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રી શ્રકાય તેટલું હોજરીમાં ઓરે છે, પછી જ્યારે અર્જીું અગર 
ઉલટી થાય ત્યારે તેને માટે દવા લેવા દોડે છે; પણુ અજીગું તથા 
'ઉલટી એ ખાધેલા નાસ્તાનું ઝેર થઇ બહાર નીકળવા માટે કુદરતે 
કરેલો મયાસ છે તે બાખત તેનાથી સમજી શકાતી નથી. 

રખારૂખીએ પણુ સત્યાનાશ વાળ્યું છે. આપણા પાડોશીને 
ત્યાં ઢોકરાં બન્યાં હોય તો આપણે પણુ તે કરવાંજ જ્નેઇએ. ભલે છેકકરાં 
માંદા હોય, આપણુતે અજુ થયું હેય પણુ પડેશીને ત્યાં કર્યું માટે 
આપણે કરવુંજ જધઇએન- પડોશીને ત્યાં મિષ્રા્ન હોય તો આપણે 
પણુ તે કરવુંજ જઇએ. ન કરીએ તો વ્યવહારમાં ખામી આવે અને 
આપણે લેભીઆ ગગ્‌ાઇએ. આ સર્વ ખોટા ચાલ છે, અને તે સવ 
તજવા ચેોગ્ય છે. દેખાટેખીથી કેટલું તુક્સાન થાય છે તેતી કદાચ 
તાત્કાલિક સમજ ન પડે પણુ તેથી લાંબે વખતે શરીર તથા પેસાની 
ખુવારી થાય છે. 


ખોરાકથી પાોષણુ અને ખોરાકથી ક્ષય. 


ખોશકથી પોષણુ મળે છે એ તો સર્વત્ર સિદ્ધ થએલું છે. ખોરાક 
“આધા વગર પૉષણુન ન મળી થકે એમ તો સવ સમજે છે; પર'તુ 
ખરાકથીજ, શરીરનો ક્ષય થાય છે એ વાતને ધણા થોડાજ વિચાર 
કરતા હશે. ધયાતે તો આ બાબત સમજવામાં પણુ નહિ આવતી 
હોય; પગચુ સે'કડે ૭૫ મૃત્મુ અકાળે થાય છે અતે તે મૃત્યુ કરનાર 
“ખોરાક છે. 

આપપષ્‌ામાંના કેટલાએક ખહુ ખાવાના હિમાયમતીએ અન્યને 
ઉપદેશ આપે છે કે 'ખુમ ખાએ તો 'ખુબ શક્તિ આવેઃ આ 
એક અયોગ્ય ઉપદેશ છેમ ખોરાક કેવો ખાવો, કઇ ન્નતતો ખાવો 
અને ડયારે ખાવે। તે સંબંધી જ્યાં સુધી સૂજ્મ અવલેકત કર્યું નથી 
તયાં સુધી ખોરાક વધારે ખાવાના ઉપદેશ આપતારાએ દરદી ખોનું હિત 
કરતાં અહિત વધારે કરે છે. 
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દરદીને ખહુ "ખાવાથી આમાર્જર્યું થઇ તાવ આવ્યા હોય, 
અને જે વખતે ખીલકુલ ખાવાની રૂચિજ ઉઠી ગઇ હોય, ત્યારે દર- 
દીના હિતેચ્છુએ “ ખાવાથી શક્તિ આવરો, ખાઓ, કડવું કરીને 
પણુ પેટમાં નાખે, થોડે શીરો આંખ મીંચીને પેટમાં નાખા, ખાધા 
વગર તે ક'ઇ શક્તિ આવે ? ” વગેરે ઉપદેશ આપી દરદીની અરૂચિ 
તથા અનિચ્છા છતાં આગ્રહ કદી પરાણે ખવરાવે છે. દરદીની આઢ- 
લેથીજ# ક'ઇ કમ્બખ્તી અટકતી નથી; પણુ ન્ને તે કોઇ ઉંટવૈઘો અગર 
તેવાજ ડોકટરની સારવાર હેઠળ હોય તો તે પણુ સલાહ આપે છે કે, 
“ સારી રીતે ખાધા વિના તે શક્તિ ડયાંથી આવે ? માટે સારી રીતે 
ખાઓ. તમે ખોરાકથી ઢરા છે, પણુ ખોરાક વિના શક્તિ કયાંથી ?” 
વગેરે. પણુ અર્જર્ણમાં અનાજ પડૅ એટલે તે અનાજનુ' ઝેર થાય છે 
અને તે ઝેર લાગ આવે તો માણુસને મારી નાખતાં ચૂકવું નથી. જે 
અનાજળથી શરીરનુ' પોષણુ થવું જનેઇએ તેજ ખોરાક શરીરને ક્ષય 
કર્‌ છે. 


ક્ેટ્લુ* ખાવું; તે વિષે કઇ ચોકસ ધેર્‌ણુ બાંધી શકાય નહિ. 
સર્વની પાચન શક્તિ, સર્વની પષકૃતિ, સર્વની રૂચિ એક સરખી 
હોતી નથી. વળી બાળક, સ્ત્રી જીવાન અને ૨ «તે સર્વને ખોરાકનું 
ગએેક ચોકસ પમ!ઃણુ અતુકુળતુ' થઇ પડે નહિ; તોપષ્યુ સાધારણુ ચખ્દમાં 
વાત કરીએ તો એમ કહી શકાય કે ભૂખ પ્રમાણે ખાવું? પષુરું 
દરેક માગ્સ ભૂખ્ખ પમાં ખાય છે. ખરી ભૂખ એટલે ચું તે પણુ 
શું દક મા'યુસ ત્તણે છે ? ઘ'ગાં માણસો એવાં હોય છે કે ખરી ભૂખ ન 
લાગી હોય છતાં ખાવ છે. જી'દગીને માટે ખાનપાનની જરૂર છે એતો 
મમ ઘ'ગુ! જુલી નય છે. તેએ ખાવા માટે જીવે છે. જીવવ! માટે 
ખાતા નથી. સ્વાદી# નોજનધી ભમ્પુર ભાણામાં મત લલચાવનારી, 
દીલ પમુશ કરનારી, મોંમાં પાપી છોડનારી, આંખમાં ચળકાટ અને 
મનમાં મલકાટ પેદા કરનારી સ્નાદિષ્ર વાતીએ નેઇ, કોનું દિલ લલ- 
ચાયા વગર રહે છે? આવી લલચાવતારી વાનતીઓથી કદાચ ખે કે- 
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ળીઆ વધારે પણુ ખવાઇ જવાય; પર'તુ બહુ ખાનારાએ। પાતાના 
હાથેજ પોતાને! “આપધાત કરવાની શરૂઆત ડરે છેઃ હદ 
ઉપરાંત ખાનપાન ખેમાલુમ રીતે ખોરાક દ્વારા શરીરમાં 
ધીસુ' ઝેર દાખલ ડરે છે; અને તેથી બહુ ખાનારાઓ પોતાની 
પત્થર જેવી મજખુત ટાયા કાચના કુ'ભા જેવી ( ક્ષણુમાં તુટી નય 
તેવી ) નબળી ખનાવી ૬૪ અંતે નનન ખુએ છે. 

માણુસે ખાવામાં નીચલી પાંચ બાબતોનો પહેલો વિચાર 
કરવો ન્નેધ્રએ. 

૧. ભૂખ નહિ છતાં ખાવું. 
* થોડી ભૂખમાં ખાવું. 
* ભૂખ કરતાં વધારે ખાવું. 
* વારવાર ખાધા કરવું. 
* ભૂખ છતાં ન ખાવું. 

આ પાંચે બાબતથી સંભાળવાનું છે. ધણાં માણુસેો એમજ 
માને છે કે “અમે ખાવા મારેજ જનમ્યા છીએ? તેઓને ભૂપ્મ ન 
લાગી હોય જતાં, ખાય છે. પછી જ્યારે અ્જી્યું થઇ માંદો! પડે છે 
લારે દોષ દેવને આપે છે. શું કરે નિચારૂં દૈવ ? પોતાની ભૂલ પોતે 
જેતા નથી અને રૈવને દોષ દે છે. તેથી ક'૪ ર્‌ાગની શ્ઞાન્તી થતી 
નથી. ભૃખ ન લાગી હોય છતાં ખાય છે. જે અન્ન હજુ હોજરીમાં 
છે, તે પશચ્યું નથી તેટલામાં નવું અન્ન તેમાં આવી પડે છે. તેયી 
આમાશયમાં વધારે પડતા ખોરાકનો સડો થાય છે અને સડામાંથી 
દુગધયુક્ત ખરાબ એડકાર આવે છે. કાચી ભૂખમાં ખાત્રાથી પણુ 
તેમજ બને છે. વળી જે લોકો જૂખ લાગી હોય તેના કરતાં વધારે 
ખાય અગરતો વારંવાર ખાખા કર્યા કરે તેએને પણુ અર્યું થયા 
સિવાય રહેવું નથી. બહુ ખાવાથી પુછો આવતી નથી પશુ બહુ પચા- 
વવાથી પુછી આવે છે એને. ખ્યાલ રાખી ખાવું ન્નેઇએ. 


ન” ૦૮ લા (૬ 
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જે લોકો ભૂખ લાગી હેય છતાં ન ખાય તે પણુ ભૂલ કરે 
છે. ભૂખ લાગી હોય છતાં ન ખાવાથી તેમતી જઠરાસિ મ'દ પડી 
જાય છે, મ'દ પડી ગએલ જઠૅરાસિને પાછી ચાલુ કરતા ધણી 
મહેનત પડે છે માટે ભૂખ લાગી હોય ત્યારે ન ખાવું, એ પણુ 
આરેગ્યશાસ્રના નિયમતી વિરૂદ્ઠ છે. 


માણુસની ત'દુરસ્તીનો આધાર ખાવાના પશ્ન ઉપર છે. %'૬- 
ગીતે માટે ખાનપાનની જરૂર છે એમ તો સર્વ કહે છે, તે પમાણે 
વર્તે છે કોણુ ? સારૂં સારૂં ખાઇ પીને ખુશી થવાનું સોને ગમે છે. 
થાય વખતના જીભના સ્વાદથી આન'દ મેળવવા ખાતાર પોતાની 
ત'દુરસ્તી ઉપર ધા મારવામાં સર્વ નીપૂગુ છે. પણુ તે આન'દ વર્ષોના 
વર્ષો સુધીનો શ્રાપ થઇ પડશે એમ કે।ણુ સમજે છે ? હદ તિના ખોા- 
રાક ચાલુ રાખ્યાથી તાવ અને અર્જી્યુંથી ઉત્પન્ન થતા પેટના 
દુખાવા તથા ખેચેતીની ક'ટાળા ભરેલી %રિઆરોતેો ભોગ થઇ પડે 
છે. માણુસ ન્નત ન્ને ચાહે તો ૧૦૦ વર્ષ સુધી જીવી શકે. ફક્ત સારો 
ખોરાક ખાઇને માગુસ પોતાતા સમય સુધી બાવળતી ગાંઠ જેતે! 
મજખુત રહી શકે છે. જેઓ ૧૦૦ અગર -તેથી વધારે વરસ જગ્યા 
છ, તેઓને પૂક્વાથી માલમ પડયું છે કે તેઓની લાંબી જ'દગીવું 
કારણુ ખોરાક સંબંધી તેઓને! મંયમ હતે. 

ન માણુસ મજખુત મન ધરાવી શકતો હોય, પોતાના શ્રરી- 
રની ભૃત્તિઓ અને જુસ્સાપર વજ સમાન કાખુ ધરાવી શકતો હોય, 
અતે ગમે તેવી લાલચે।તે પ'ગુ તે મારી હઠાવી શકતો હોય તો તે 
પોતાનાં બહુ ખોરાક ખાવાથી કુટી ગએલાં, તવાઇ ગએલાં ચ્રરીરનાં 
અવયતેતે પાછો સમારી રાકે અતે પોતાતાં શદીરતે દઢ બતાવી શકે 
એવા પગુ દાભલાઓ મળ્યા છે, મોટા મોટા વઘે અમર હષીમોતી 
દવા જ્યાં નિષ્ફળ ગએલી છે ત્યાં દરદીએ પોાતાતી આમલી જી'૯- 
ગીમાં ચલાવેલ સર્વ સ્તચ્છ'દીપગાતો «યામ કરી, ૪કત સાદા ખોરાક 
તથા મતતી ર્મયમતાધી, નત્રાઇ જેરી રીતે જતેઠ મેળવી ગયા છે. 
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જેઓએ બહુ ખાઇને પોતાનાં શરીરને જર્જરીત કર્યું હોય તેએએ 
મનપર્‌ અંકુશ રાખી, નિયમિત ખાવાની ટેવ પાડી, આ અખતર્‌ા ' 
અજમાવી ન્નેવો. તેઆએ ખોરાક બીલકુલ બંધ કરવો અગર થોડામાં 
થોડો સાદો ખોરાક ખાઇ ખરી ભૂખને ન્નગ્રત કરવી. આમ કરવાથી 
ચરીરના સંચાનાં ચકો ફરી જશે અતે સુધરવા માંડસે., સાદો સારા 
અને થોડે! ખોરાક જ'દગીનો સન્મિત્ર છે. તે મિત્રની મદદથી માણુસ 
પોતાની જ'દમી ૧૦૦ વર્ષે ટકાવી રાખવા સમર્થ થાય છે. અસ્તુ. 


ગ... 
૯ 1ગ ૧ લેદ સમાસ. ભટ 
મદ ભાગશલે 


૦ મથાહાદાદદદાતદદાતદ 


“વૈધ જટાશ' કર લીલાધર ” ” કૃત 
લોકપ્રિય વૈઘક પુસ્તકે. 
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“ તૈઘયકહપતરૂ ?' માસીકની ૨$ સા વર્ષની ભેઢ. 


ખાનપાન. 


“જચપ્યાનનાઇન- 


ખોરાકે. 


“રક નડઝન--.- 


10000 દઘાણત 1001541. 











ગ ૨ જે.” 

ભાગ ૨ જે “# 
---મ્૦ક:૦૦--- 

છપાવી ગ્રગઢ કરનાર, જ 


વૈધ જટાશ'કર લીલાધર ત્રિવેદી. % 
“  રીચીરોડ-અમદાવાદ. 
ક 
ગ્ર'થસ્વામિત્બના સર્વ હક પગટકર્તાએ રાખ્યા છે. 
ખથમ આજકત્તિ. પત ૨૫૦૦. 
સને ૧૯૨૧ (ડ્રેષ્ાઆરી). સંવત ૧૨૫૭૭- 
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અમદાવાદ-સલાપેોસ રોડપર આવેલા 
ધી “ડાયમ'ડ જ્યુબિલી ” પ્રિન્ટીંગ પ્રેસમાં 
પરીખ દેવીદાસ છગનલાલે છાપ્યું. 
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શ પત્ર. 


* વેઘકલ્પતરૂ 7 ના સુરા ગ્રાહકે! અને વિદ્ઠાન વાચક ગયુ ! 

આપની સમક્ષ “ ખાનપાન 7 નામતું પુસ્તક ખે ભાગમાં 
વિભક્ત કરીને મુકતાં મતે અતિ આન'દ થાય છે, અતે આ પુસ્તક 
સંબંધી આપની સમક્ષ ખે શખ્દો જણાવતાં તે આન'દમાં કુદરતી વધારે 
થાય છે. 


પ્રથમ ભાગતી “પ્રસતાવનાઃમાં જણાવ્યા મુજબ ષયથમ તો 
૬ ખાનપાન 2 તું પુસ્તક મારા વિદાાન્‌ કાકાશ્રી વૈધરાજ જટા- 
શ'કર લીલાધર ત્રિવેદીની કસાયલી કલમથી લખીને ભેટ 
આપવાનું ધારેલ; પરતુ દૈવવશાત્‌ તેમની લયડતી શારીરિક સ્થિતિના 
પરિણામે તેમના વિદ્દાન્‌ વૈધ મિત્રોએ ઘોડા સમય માટે આરામની 
જરૂર બતાવી. આ*સલાહ તેઓશથ્રીને વાજબી જણાયાથી તેએ- 
શ્રીએ કેટલ્રક સમયથા માનસિકશ્રમ છોડી દીધો છે. આ અરસામાં 
તેઓશ્રીએ મને “ખાનપાન ના પુસ્તક માટે ન્નેઇતું સાહિત્ય 
એકડું' કરવા ધરમાવ્યુ'. એમની આજ્ઞા અને સૂચના મુજબ 'વૈ્યકક્પતરૂ? 
ની ફાઇલો તેમજ અંગ્રેજ, હિન્દી, મરાડી વગેરે પુસ્તકોમાંથી 
ખાનપાનતી સાથે સંબંધ ધરાવતું સર્વ સાહિત્ય મે' એકડું” કર્યુ. 

તેમની માંદગી દરમિઆન હું તેમની સારવારમાં હોવાથી તેમની 
પરવાનગી મેળવી જુરસદના સમયમાં યે।ડા વિષયો પ૨ કેટલુંએક 
લખાણુ કર્યું, આ લખાણુથી તેઓ સંતુછ થયા હોય તેમ જષાયું, 
અતે આખુ' પુસ્તક હું લખી શકુ કે કેમ, તેતો મને પ્રશ્ન પૂછયે।- 
આયુવેદનતી સેવા કરવાની મારી આકાંક્ષા તથા તેઓશ્રીની કૃપાનો 


૪ 


હું પાત્ર હોવાથી અતે ઉભયમાં મને અત્ય'ત વિશ્વાસ હોવ,થી મે' 
તે'કામ કરવા માથે લીધું; જેના પરિણામે આ આખુ પુસ્તક તેયાર 
થયું 'છે. 

પુસ્તક લખવાની શરૂઆત કરતી વખતે મતે આશા હતી કે 
મારૂં લખાણુ તેઓશ્રી વાંચીને તેમાં સુધારો વધારો કરી પ્રેસમાં 
મોકલે; પરતુ તેમનું શારીરિક સ્વાસ્થ્ય તથા સમય બંનેની પ્રતિકૂળતા 
હોવાથી તેમ ખતી શક્યું નહિ. 


કહેવાનો મતલબ કે, પુસ્તક લખવાતો અ। મારે।। પહેલેોજ ષમાસ 
છે. વળી સમયના અભાવે એક તર્‌ પુસ્તક લખાવું હતું અને ખીજ 
તર૬્‌ પ્રેસમાં છપાવું હતું; આ સવ*થી તેમાં ધણીએ ખામીએ રહી 
ગઇ હશે; પરંતુ “વૈદ્યકલ્પતર્‌? ના સુસ્ત ગ્રાકકો તે સર્વ તગ્ક્‌ 
ક્ષમાની દૃછિથી નેશે, તથા હું જે ક'ઇ લખી શડયો છું તેમાંથો 
સાર ગ્રહષયુ કરશે, તો મારે સર્વ શ્રમ અને પ્રમાસ સફળ થમો છે 
એમ સમજ ડું મને પોતાને ફૃતકૃત્ય માનીશ. 


અમદાવાદ* પે હું છું, ' 
શ | ધા નસર ભાળસેકી 
મણીશ'કર સુળશ”ક૨ ત્રિવેદી* 


અતુક્રેમલિકા. 


---૦૦૩૦૬૦૦---- 
વિષચઃ* પૃષ્ઠ 
૭૧. બાળકોનો ખોરાક (૬ વર્ષ સુધી* )... ક ૧૦૨ 
૭૨. ખાળક્રેને દુગ્ધ પાન કરાવવાતી વિધિ. સ ૩-૪ 
૭૩. નાનાં બચ્ચાંએને અન્નપર ચડાવવાનો સમય*.** ૪-૬ 

૭૪* ખાળકોતે બનાવટી ખોરાકથી ઉછેરવામાં સમાયલું 

જેખમ* હકક કકક કર ફટ ૬-૭ 
૭૫. ખાળકોને ભાડુતી ધાવા રાખી ઉછેરવાથી થતા ગેરફાયદા. ૭-૮ 
૭૬* હિ'દ્સ્તાનમાં બાળકોનું મરણુ પમાણુ...ન કમન ૮-ટ 


૭૭, ખાળકોના સામાન્ય દર્દો અને તેના ધરગતુ ઉપાયો. ૬-૧૨ 
૭૮૦ છેકરા અને છેકરીઓએને ખોરાક. ( વર્ષે ૭ થી 

૧૫ સુધી). ... ક કે ** ૧૩-૧૩ 
૭૯૦. જીવાનોાનેો ખોરાક ( ૧૬ થી ૫૦ વર્ષ સુધી. )... ૧૩-૧૪ 
૮૦- આપષણ્તા ખોરાક કેવો જેધ્રએ. ને *૦ ૧૪-૧૪ 
૮૧* ખરી ભૂખ અને ખોટી ભૂખમાં ભેદ...* "૦૦ ૧૬૪ન-ર૧ 
૮૨. ચિષાત્તો*.. *..* ક કેડ **૦ ૨૧-૨૨ 
૮2. મિછાન્તા અને ખાંડ, સાકરથી થતાં દરદો. .. ૨૨-૨૨ 
૮૪. ખાંડતી ખરાખી વિષે ડી..એકસલ ૪- ગીબન:... ૨૩-૨૪ 
૮૫. નાસ્તા પાણી હેરીને બગાડે છે.... ૦૦૦ . રે૪-ર્‌દ 
૮૬- રાત્રે ખોરાક કેટલા પ્રમાણમાં લેવો જેઈએ.... ૨૧-૨૬ 
૮૭. ખોરાક બરાબર ચાવીને ખાએ. ... "૦૦ રે૭-ર૨૯૪ 
૮૮- દુબળા માણુસોનો ખોરાક. *** બન *૦* ર્‌દ૬-૩૦ 
૮૬. જડા માણુસતો ખોરાક* ..* ક "૦૦ ડરૈ9ન--૩૧ 
૪૦. જહ્ોતો ખોરાક-1૨૦૦વં 11 ૦ંવ “છલ *** ૩૧-૩૨ 
૪૧. *જારીનો ખોરાક. કે ક "૧૬ રૂર્‌-૫૨ 


દુ 


«૨ર, આ્રઓનાં ખાસ દરદોમાં અપાતો ખોરાક” *-૦ પર્‌-૫૪ 
૪૩# આનરીને ખોરાક આપવામાં રાખવી ન્નેઇતી 
સંભાળ... મ કિ ટે ૦૦ પંપૃ-૫૭ 
૪. મનુષ્યની પ્રકૃતિ અને તેનાં લક્ષણે।.*** "૦૦ પ૭-પ૫૯૪ 
૪૫. વાત, પિત્ત અને કધ્તે ઉત્પન્ન કરનારી તથા નાશ 
 * કરનારી વસ્તુએ... કેક કકક *૦ક પપં૪-૧૦ 
દ. ત્રણુ પ્રકારતો ખોરાક-સાત્તિક, રાજસિક અને 
તામસિક. કે કકક ટ "૦૦ 5૦-૬૨ 
. ૪૭. ખોરાકમાં અનિયમિતપણું અને તેથી થતી ખરાબી, 
( તથા રૂતુઓ પ્રમાણે ખાનપાન, )... *૦૦ જેર્‌-૬૬ 
૮. રસેડુ' અને રસે!ઇ કરનાર... જેડ -૦૦ ૧૬-૭૨ 
હહ. રસોઇ ટરતી વખતે કેવા વિચારે કરવા* *૦૦ ૪૨-૭૪ 
૧૦૦. જમવાની જગ્યા કેવી જ્ેઇએ. ટ... ૭૪-૭૬ 
૧૦૧૦ હિન્દુ લોકોના ખોરાકની કેટલીક સ્વાદિછ વીઝા 
અને તે બનાવવાતી રીત... કકક ૦-૦ ૪૬-૬૬ 
૧૦૨. દરદીતે। ખોરાક બનાવવાની રીત. હટે **% ₹૭-૧૦૦ 
૧૦૩. પાણી-9/તધ01*.... ક ક ***૦ ૧૦૧-૧૦૪ 
૧૦૪* કુવાઓનાં પાણીમાં રાખવી ન્નેઇતી સંભાળ* *.* ૧૦૪-૧૦૫ 
૧૦૫. જીદાં જુદાં પાણીની સરખામુણી* ... * ૧૦૫-૧૦૬ 
૧૦૨૦, પાણી બગડવાનાં કારણૂો ... િ "૦૦ ૧૦૧-૧૦૭ 
૧૦૭. અસ્વગ્છ પ્રાણીને સ્વચ્છ કરવાની રીત *૦૦ ૧૦૮-૧૦૯ 
૧૦૮. ત્રકતુ માણું પાણીનો ઉપયોગ. ન*.. *૦૦ ૧૧૦-૧૧૦ 
૧૦૪. પા'ગીના ઉપચાર.** ફે મક *૦૦ ૧૧૦-૧૧૨ 
૧૧૦. પાણી ડયારે અને કેટલું પીવું. ક *૦» ૧૧૨-૧૧૩ 
૧૧૧. ખોરાક સાથે પાણીનો મોટા જથ્થો... ૦ ૧૧૪--૧૧૪ 
૧૧૨. ચા, કૉફી અને કોકાોનાં પીણાં. '... નક ૧૧૪-૧૧૫ 
૧૧૩, ચા-1 ૯૯. કે ટેકે કક *૦૦ ૧૧૫-૧૧૬ 


૧૧૪. 
૧૧૫, 
૧૧૬% 
૧૧૭), 
૧૧૮. 
૧૧૬- 
૬૨૦૦ 
૧૨૧ 
૧૨૨ 
૧૨૩. 
૧૨૪. 
૧૨૫. 
૧૨૧* 
૧૨૭. 
૧૨૮. 
જરે. 
૧૩૦૦ 
૧૩૧. 
૧૩૨. 
૧૩૩, 
૧૩૪. 
૧૩૫* 
૧૩૬, 
૧૩૭૦ 
૧૩૮* 


૧૩૪૦ 


૭ 


યા પીવાથી થતું શારીરિક તુક્સાન...* ક 
ચાથી થતી આર્થીક ખરાખી. કકક કરે 
ચા વિષે એક લેખકના ઉદગારો. *** જ 
કૌંકી-ખુ'દ દાણુ।-€૦૩ ૦૦... કબ ડે 
ચા અને કૉદ્ીતું પથકરણુ દર ૧૦૦ ભાગમાં... 
દશ કરોડ રૂપિયા ચા કૉકીમાં. **ન્‍ કક 


કોકે-€૦૦૦૧* ૦૦૦ ઈ સ જ 
સોડા, લેમોનેડ -.* દર કક ક 
દારૂ-.તૃપ૦ા” *** ક 2 કક 
દારૂથી થતી ખરાબી, ન... કશન મ 
દારૂએ વાળેલું સત્યાનાશ. .. કક કકે 
જુદી જુદી ન્નતના દારૂમાં આલ્કોહોલનું પ્રમાષ્યુ. 
તમાકુ-100400€૦. પ. સ્ટ ફન 


તમાકુનો ઉપષ્રાોગ અને તેથી થતી ખરાબી. *.. 


તમાકુનો આષધ તરીકે ખરે ઉપયોગ ... ક 
તમાકુ ધીનારાઓને સચના. ક , 5 
તમાકુ વિષે મહાત્મા ગાંધીજતો ઉપદેશ. ન... 
ભાંગ-14 થા 110100.*** ફેક #ક 
ભાંગનો દવા તરીકે ઉપયોગ ન ટ 


ભાંગતું ઝેર ( નિરી। ) ઉતારવાના ઉપાય *** 
ગાંનનના ઉપયોગો અને તેના દોષેઇન *** ન 
અકીણુ-001પા- કટક ક કકે 
અદ્‌ણુના ગુણું અતે દવા તરીકે ઉપયોગ. *.. 
અક્‌ીણુનતી જુદી જુદી ઇંદ્રિમાપંર અસર. *.* 
અદ્દીણુના ઓઆષધ તરીકે ઉપયોગ કરતાં પહેલાં 
ધ્યાનમાં લેવા લાયક સૂચનાએ।* *... કક 
ગાપ્ીલુના અમલ... ટક કા ક 


૧૧૨૬-૧૧૮૪ 
૧૧૮-૧૧૬ 
૧૧૯-૧૨૨ 
૧૨૨-૧૨૩ 
૧૨૩-૧૨૩ 
૧૨૩-૧૨૪ 
૧૨૪-૧૨૫ 
૧૨૫-૧૨૨ 
૧૨૧૫-૧૧૨૮ 
૧૨૮-૧૨૯ 
૧૨૯-૧૩૦ 
૧૩૦-૧૩૨ 
૧૩૨-૧૩૩ 
૧૩૩-૧૩૪ 
૧૩૪-૧૩૫ 
૧૩૫-૧૩૭ 
૧૩૭-૧૩૮ 
૧૩૪-૧૩૯ 
૧૩૪-૧૪૦ 
૧૪૦-૧૪૧ 
૧૪૧-૧૪૧ 
૧૪૧--૧૪૧ 
૧૪૨-૧૪૩ 
૧૪૩-૧૪૪ 


૧૪૪-૧૪૫ 
૧૪૫-૧૪૬ 


ન 


૧૪૦. ભશીણુતું ઝેર અને તેનાં ચિન્હો *-- *.* 
૧૪૧. અર્‌ીણુનું ઝેર ઉતારવાના ઉપાયે? *૦* ફેક્ટ 
૧૪૨. ખાનપાનમાં ઝેર*૦* ક 2 ક 
૧૪. ઝેરવાળાં ખાનપાનતી જુદા જુદા દે 

જુદી જાદી અસર. કેક કક 
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ન્‍ઝ૯ઝખઇન------ 


૭૧. બાળકોને! ખોરાક. (૬ વર્ષે સુધી.) 


નાનાં બાળકોને દુધ એજ સર્વોત્તમ ખોરાક કે. દૂધમાં પોષ'ગુનાં 
સર્વે તત્તે। રહેલાં હોવાથી બાળક નેવી રીતે એકલા દુધ ઉપર રહીને 
ઉછરી શકે છેં અને ત'દરસ્ત રહી શકે છે તેવી બીજી કોઈ રીતે 
ઉછરી શકે નહિ. દુધમાં પણુ પોતાની માતું ધાવણુ ત્રેણ છે. ઓછામાં 
ઓછું એકાદ વરસ સુધી તો! બાળકને તેની માના ધાવણુ ઉપરજ 
ઉછરવા દેવું જઇએ. જ્યાં બાળકોને ખોરાક આપવામાં ઉતાવળ કર- 
વામાં આવે છે, અગર તો અયોગ્ય દુધ્ર ઉપર રાખવામાં આવે છે, 
ત્યાં પરીણામ હાનિકારકજ આવે છે. જે બગ્ચાંઓની માતાઓ 
તેઓનાં કમભાગ્યને લીધે ગુજરી ગએલી હોય છે, અગર તો રોગથી 
પીડાતી હોય છે, તે બાળકોને માટે સ્રો દુધથી ખીજે નબર બકરીનું 
દુધ પથ્ય છે, અને ત્રીજ? ન'બરે ગાયનું દુધ પથ્ય છે. તેર્માં બાળકોને 
માટે દુધ તેયાર કરતાં પહેલાં ધર્ણું સાવચેત રહેવાતું છે. “ ખાન- 
પાન 7 ના પ્રયમ ભાગમાં જણાવવામાં આવી ગયું છે તે ખમાણે 
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ધ જેવી રીતે પાોષણુતો સર્વોત્તમ પદાર્થ છે તેવી રીતે તેમાં વિકાર 
4ણુ બહું ઝડપથી થાય છે, માટે બાળકને ઉકાઈયા સિવાયનું 
ઊચુ' દુધ કરી પીવા આપવું નહિ. બાળકોતે માટે દુધ તૈયાર 
રવામાં ખાસ તજવીજ રાખવાની છે. તેતે માટે સારામાં સારી 
જતના ઢોરનું સ્વચ્છ વાસણુમાં દેલેલું, ભેળ વગરનું ૬ધ લાવવું; 
[છી તેને માટે નીચે પ્રમાણે દુધ તેયાર કરવું- 

જે બાળક એક માસનું હોય તો એક ભાગ બકરી અગર 
॥યતું દુધ અને ખે ભાગ ખૂબ ઉકાળેલું છણુછણુવું ચોખ્ખું પાચ્‌ી 
લાવી, તેમાં જરા સાકર અગર પતાસું નાખી, ઠ'ડુ' કરી, તે 
[ધ પાવું. ક્ટ 

જે બાળક એક માસ કરતાં મોટું અને ત્રણુ માસ સુધીનું 
ય, તો બે ભાગ બકરી *બગર ગાયનું દધ, અને એક ભાગ ઉકા* 
લું છણુછણ્તું પાણી એકત્ર કરી, તેમાં જરા સાકર અગર પતાસું 
1ખી ડંડુ' કરી તે ૬ધ પાવુ. 

ને બાળક ત્ર'યુ માસથી મોટું અને છ માસ સુધાનું ' હેય, તો 
॥ર ભાગ બકરી અગર :ગાયતું દુધ, અને એક ભગ છણુછણુવું 
4૨ પાણી મેળવી, તેમાં જરા સાકર અગર પતાસું નાખી, તે 
ધ પાવું. * 

જે બાળક નિળેળ તથા અશક્ત હોય તો ૬ધમાં ઉકાળેલા 
[ણીને બદલે તેટલા પમાણુમાં “ લાઇમ વાટર ” એટલે ચુનાતુ' 
1તર્યું સ્વચ્છ "પાણી નાખી તે દુધ પીવા આપવુ. 

છ માસથી ઉપરતાં બાળકો માટે અરધું દ્ધ તથા અરધું પાણી 
મેકત્ર કરી, તેમાં જરા સુંઠ અગર પીપર નાખી ઉકાળવું. જ્યારે 
ખેલ પાણીનું વજન બળી ન્નય અને કકન દુધતુ'”ટ વજન બાજી 
ડે, ત્યારે તે દુધ ગાળી, તેમાં જરા સાકર નાખી, ઠારી તે દુષ પાવુ'- 


*- સળગાાચાસાણનન-બતન્ઝ૦, 


યુ 
૭૨. બાળકોને દુગ્ધ પાન કરાવવાની વિધ ! 

બાળકોને દુધ પીવડાવવામાં પુ ધણું સમજવાનું છે. કેટલી- 
“એક માતાએ બાળકોને એવી ખરાબ રીતે દુધ પાય છે કે બાળકો 
સર્દૈવ નિર્બળ તથા માંદાં રહે છે. બાળક રેવા માંડે કે તરતજ તેને 
દુધ પાવા મ'ડી નય છે; પરતુ પ્રથમ તો બાળકને રોવાનું કારણુ 
શૈધી કાઢી તે દુર કરવું જઇએ. બાળક જેટલી વખત રૅવે તેટલી 
વખત ક'ઇ તેને ક્ષુધા લાગેલી હોતી નથી; પરતુ આ ચાલ તા 
સામાન્ય થઈ પડયો છે કે બાળક રોવે એટલે તરતજ તેતે ધવડાવવા 
મ'ડી જવુ' અગર દુધ પાવુ*. આ એક મોટી ખરાબી છે. બાળકને 
ભુખ ન લાગી હેય થારે પષ્ય તેતે દ્ધ પાઇ છાનુ' રાખવુ' એ 
યોગ્ય નથા. વળી કેટલીક વખત બાળક દ્‌ધતે દેખી મેં મરડે છે, 
તે વખતે પણુ તેને આગ્રહથી દુધ પાવામાં આવે છે. આ સર્જ 
બાળકોને રોગી અને નિર્બળ બનાવવાતા ઉપાયે છે. તેથી સંભાળ 
વાની જરૂર છે. 

જે બાળકને ભૂખ લાગી હશે તો તે પસન થઇ દધ 'ી જશે. 
તે વખતે તેની* ભૂખના પમાગ્‌માં દધ પાવું તે ઘટ્ટ છે. બાળકને 
ખેડું' રાખી તેવી સ્થાતિમાં તેને દ્ધ પાવુ' ન્તેઈએ. બાળક સુતેલું 
હોય તેવી જ્ધીતિમાં તેને કદી ૬ધ પાવુ' નહિ. તેવી રીતે દુધ 
પાવાથી ખબાળકેની સાંભળવાની શક્તિ કમી થ% ન્નય છે, અને 
જ્યારે બાળકો મોટાં થાય છે ત્યારે પણુ તે કમી થએલી શક્તિ 
કરી આવતી નથી; માટે બાળકોને બેઠાં ખેડૉજ દુધ પાવું જ્નેઇએ. 

ખળકેોને ધવડાવતાં પહેલાં સ્તનેમાંથી થોડુ' યોડુ' દુધ કાઢી 
નાખવુ જેઇએ- સ્તનોમાંથી દુધ કાઢયા સિવાય- એમને એમ બાળકને 
ધવડાવવાથી પણુ બાળક નિર્બળ થઇ ન્નય છે. 

જે બાળકોને દુધ પાવામાં દુધની શીશીને ઉપયોગ કરવામાં 
આવતો હોય, તો દુધની શીશી તથા રબરતી ટાટીને ' ઉપષાગમાં 
લેતાં પહેલાં ખુબ ઉકાળવાં નેઇએ- અને પછી ગરમ પાણીથી સાફ 
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કરી. વાપરવાં ન્નેઈએન ધણેખરે ઠેકાણે દુધની શીશી તથા ટૉટીમદ 
જોઇએ તેટલી સજીઇ રાખવામાં આવતી ન હોવાથી તેમાં માળકેબ 
વગેરે જ'તુઓ ઉત્પન્ન થાય છે, અને બાળક ૬ધ પીએ છે ત્ય્રરે 
રીટીની મારધતે તેમનાં શરીરમાં પ્વેશ કરી બાળકના શરીર હ'મેશને 
માટે નિર્ષળ કરી મુકે છે. આ વિષયમાં આળસ અગર કઢાળા ન 
કરતાં વખતો વખત શોશી તથા રાટીને ઉકાળવાની રવ પાડવી, 
રવથી સર્જ સહેલું થઇ જશે, અને બાળકો નિબળ થતાં અટકશે. 
્ડઝગડ- 


૭૩. નાનાં બશ્ચાંઓને અન્ન પર ચડાવવાનો સમય? 
નાનાં બગ્ચાંવાળી દરેક સ્ત્રોએ સમજવુ નેઇગે કે, જ્યાં 
સુધી તેણીના સ્તનમાં કુદરતી પોાષણુનો પરવાહ ચાલતો હોય ત્યાં 
સુધી બાળકનો માતાના દુધ ઉપરજ હક છે, એટલુંજ નહિ પયુ 
નાનાં બચ્ચાંતે ખીશ્ને હરકેઇ ખોરાક તુકસાનકારકજ થઇ પડે છે. 
ખાળકની મા નબળી હોય, અગર તેણીના સ્તનમાં દુધ ઝોણું 
આવતું હોય, તા તે ખામી દુર કરવાના ઉપાય કરવા; તેમ છતાં 
ણુ બાળકને પુમ્ડું ધાવયુ ન મળે તો ગાય અગર, બકરીનુ' દુધ 
પાણી નાખો ઉકાળી તે પાવુ'; પર'તુ તેને અનાજ આપવાની ઉતાવળ 
તયા મ્ર્ખષાપાઇ કરવી નહિ. . 

ખઆળાડના કાચા--દધીઆ દાંત એજી બતાવે છે કે 
છ&ળડ અનાજ ચાવવાને માટે લાયક નથી, બાળકને ચાવ- 
જાનદ દાત આવે ત્યારેજ તે અનાજ ખાવાને લાયક છે 
એમ સમજગબું. ઘણીખરી અગાન સ્ત્રીએ આ વાત નનણુતી નથી 
અને અયોગ્ય પ્યારથી બાળકના મૉંમાં અનાજ ઠોૉંસવા માંડૅ છે, 
જેથી બાળકોનું જઠર બગડૅ છે અને રોગિટ થાય છે. બાળકને 
નાનપળ્થીજ 'છુખ ચાવવાની કેવ પાડવી, તેને કદિ પણુ 
ઉતાવળે ખાવા દેવુ' નહિ. ખાતાં ખાતાં જેમ તે આન'દી રહેશે તેમ 
તેને ખારક વધારે સહેલાઇથી અને જલદી પચી જશે. 
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ધણી અજ્ઞાન અને મૂખ સ્ત્રોએ ખાળકતે કેવી રીતે ઉછેરવુ' 
સે નહિ ન્નણુતી હોવાથી ખાળક જમવા માગે ત્યારથીજ તેને ધમ- 
કાવવાનુ' માર મારવાતુ' શરૂ કરી દે છે. એકદમ નહિ ખાઇ લે તો 
“હાઉ આવરે વગેરે કહી ખીવડાવે છે, અને ખીચારા બાળકતે ઝપાટા 
ભંધ' વગર ચાવ્યે ખાવાની ૬રજ પાડે છે ! આ સર્વ ખરાબ આદતો 
છે અને ખાળકની ત'દુરસ્તીના રસ્તામાં આડી આવે છે, માટે તે 
સર્વ તજી દેવી ન્નેઇએ- 


આળકને માટે પથ્ય-કુષશ્ય--ખાળક ખાવા શીખે ત્યારે 
પણુ તેને ધણાજ હલકો ખોરાક ખાવા આપતે।. દધ તથા ચોખાની 
ખીર બનાવી તે આપવાં. દાળ તથા ભાત, બહુજ પરિપડવ કરેલ 
રશેટલાનો ગરભ તથા ૬ુધ અને એવુ*જ કોઇ હલકા પ્રકારનુ' ભોજન 
આપવુ. ભારે અન્ન તથા મિછાન્ને। અતે ધી, તેલમાં તળેલા પદાર્યા 
આપવા નહિ. વળી તેતા ગનન ઉપરાંત ખાવાની રેવ પાડવી નહિ. 
જ્ટલાંએક ખાળકેને તેમનાં માબાપે અયોગ્ય લાડ લડાવી આખા 
દિવસ ખાવાનુ' આપ્યા કરે છે, પષુ તે રિવાજ બાળકતી ત'દુરસ્તીને 
નુકસાનકારક છે. તેવા માબાપો બાળકના હકમાં હિત કરતાં અહિત 
વધારે કરે છે, અચે તેમને કનિણ પ્રકારતી શારીરિક સંપત્તિ આપે 
છ; માટે તેઆએ પોતાની સારાસાર બુદ્ધિનો વિચાર કરી તેમના 
પોાષણુ પુરતો નિયમિત વખતે ખોરાક આપવે। નનેઇએ- 


બાળકોને વખતો વખત નાસ્તા આપવાની રેવ પષુ તેતે નુકન 
સાન કરે છે. સર્વ ખોરાકમાં દુધનુ' પ્રમાણુ વધારે રાખત્રાથી બાળક 
રૂદપુછટ તથા ત'૬રસ્ત અને આન'દી રહે છે. વધારે પડતો ખોરાક 
“ખાળકને ઝાડા, ઉલટી વગેરે રાગો પેદા કરશે, માટે તેમને સાદો 
અને જરૂર પુરતોજ ખોરાક આપવે. 


બાળકોને દુધ આપવાનાં વાસણુ। પણુ સ્વચ્છ શાખવાં. નને 
તેને માંજવાની ખેદરકારી કરવામાં આવરો તે તેની અંદર ધષ્ણાં 
સૃઘ્મ જ'તુએ એકઠાં થઇ તે જતુએ દુધ પીતી વખતે બાળકાતા 


હુ. 


શરીરમાં પવેશ કરી તેને! નાશ કરવા પ્રયત્ન કરશે. નને ખાળકૉને* 
તમે ત'દુરસ્ત તથા મજખુત બનાવવા ૪શ્છતા હો તો તેને નિયમિત,. 
થોડુ ખાનારા તથા ખુશમીન્નજી કરવાને! પયતન કરે।! નાનપણુ- 
થીજ તેમને સ્વચ્છતાના પાઠે ભણાવે। ! અને પછી જાએ। કે, બાળકો: 
શા માટે ત'દરસ્ત રહેતા નથી ? 





૭૪, બાળકોને બનાવટી ખોરાકથી ઉછેરવામાં 
સમાચલુ' નેખમ. 

બાળકીનાં મરણુનું પ્રમાણુ ધર્ણું આવવાનાં અનેક કારણોમાં 
હાલના જત નાતના બનાવટી ખોરાકે ઉમેરો કરેલો છે. આજકાલ 
કૃત્રિમતાનો સર્વ ધ'ધામાં ધમધોકાર વધારે થતો ચાલ્યો છે, અને તે 
મૃત્રિમતાએ બાળકોના ખોરાકને પણુ છોડેલ નથી. પણુ જ્યારથી વિલા- 
યતમાં આવા ખોરાકોનો વપરાશ વધવા માંડયો છે ત્યારથી વૈઘક 
ખાતાના વિદ્દાનોતી નોંધના આંકડાએ આપણુને ચમકાવનારા થઈઃ 
પડયા છે. જે બાળકોને બનાવટી ખોરાક ઉપર રાખવામાં આવે છે, 
તેમાંનાં સે'કડે ૮૦ બાળકો પેટનાં દરદો ભોગવે છે. જે' બાળકીને કુદ- 
ર્તી ખોરાક ( ધાવણુ ) અને બનાવટી ખોરાક ( મેલીન્સફૂડ, નેસલ્સ- 
ફૂડ વગેરે ) ઉપર ઉછેરવામાં આવે છે તેમાંનાં સેકકડે પ૪ ટકા જેટલે 
ભાગ તે દરરેોનાં ભોગ થઇ પડે છે; અને [કત એકલા માના ધાવણુ 
ઉપર જે બાળકોને ઉછેરવામાં આવે છે તેમાંનાં ફ્ક્ત રપ ટકા જેટલી 
નાની ર્સખ્યાજ તે દરદેોનાં ભોગ થઇ પડે છે. આ આંકડાઓ ખેશ્ચક 
ધ્યાનમાં રાખવા જેવા છે, અને આ ટેશ્નાં જે કુટુ'બા વિલાયતી 
લોકોની રીતભાતોનું અનુકરણુ કરવાના છ'દમાં પડતા નનય છે, તેએ 
એ બનાવડી ખોરાકથી ચેતતા રહેવાનું છે. એ બનાવટી ખોરાકમાંના 
ધાવ-ગૂની ગરજ કેઈ પણુ રીતે સારી શકે તેમ નથી. માના દુધતે 
મળતો પદાથ નને કાંઈ પણુ હોય તો તે ફક્ત ગાય માતાનું અગર 
બકરીનું દુધજ છે માટે વિલાયતથી ગમે તેવા ઉત્તમ ખોરાકની લલચાવ-* 
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નારી શીશીએ બન્નરમાં આવી પડે, અગર જહેરખખરમાં વાંચે 
તાપણું તેવા બનાવટી ખોરાક લેવાને બંનનરમાં દોડતાં પહેલાં પૂજ્ય 
ગાય માતાના પવિત્ર દુધનું સ્મરણુ કરવાનું લક્ષમાં રાખજે ! 


૭૫. બાળકોને ભાડુતી ધાવોા રાખી ઉછેરવાથી 
થતા ગેરફાયદા 1 


ભાડુતી ધાવો રાખવી એ આજકાલ એક ફેશન યઇ પડી છે. 
ધાવો રાખવાની ફેશન મોટા મોટા કટુ બામાં વધતી જતી ન્નેવામાં 
આવે છે; પણુ તેવી ધાવો રાખી બાળકોને વણુશ'કર બનાવવાને ચાલ 
ઈચ્છવા યોગ્ય નથી. જે બાળકોની માતા મરી ગઇ હોય અથવા તો 
કોઇ રગ યુક્ત હોય તેએ માટે કદાચ આવી ધાવો આવકારદાયક 
થઇ પડે; પરતુ માત્ર ફેશનની ખાતરજ અને પોતાનું બદન સારૂં 
રાખવાના શેખની ખાતરજ પોતાનાં પ્યારાં બચ્ચાંને હલકાં લોહીવાળી 
ધ્ાવોને સોંપી, તેવાં માબાપો એક પ્રેકારની વહુશ'કર પ્રન્નતો વ'શ્ 
વધારવાના કારણુભૂત થાય છે. નેમ ગક જમીનનાં વજ્દે ખીજ 
જમીનમાં સંપૂર્ણ રીતે ઉછરી શ્વકતાં નથી, તેવીજ રીતે એક માતાનું 
ખગ્ચુ' ખીજ માર્તા પાસે ઉછરી, તેનામાં ખે જુદા જુદા સ્વભાવ તથા 
લોહીનું મિથણુ એકડું* થઇ, વણુસ'કરપર્ણું આબ્યા વગર રહેવું નથી. 

વળા ભાડુતી માતાઓ-ધાવે। બચ્ચાંઓને તેની ખરી માતા જેવા 
કુદરતી પ્યારથી અને ઉમળકાથી પોષે અને ઉછેરે એ કદી પણુ બનના 
જેવું નથી. ભાડુતી ધાવો કદી પણુ તેમને સોૉપેલાં બચ્ચાંને પોતાની 
અંતઃકરણુની લાગણી અને પ્રેમથી ધવડાવતી નથી; જેના પરીષ્‌મે 
. બાળકો સારી રીતે ઉછરી શકતાં નથી અતે વખતો વખત માંદા 
પડે છે અગર તો નબળાં રહે છે. વળી ધાવની ખેદરકારીથી પણુ 
ખાળક વખતે! વખત માંદુ' પડે છે. સારા ભાગ્યે આપણા દેશમાં ગરી- 
ખાઇને લીધે ધાવ રાખવાનો ચાલ વિશેષ પ્રમાણુમાં નથી એ બાળ- 
કોનું સુભાગ્ય છે. પણુ જેએ પાવ રાખવાની લતમાં પડેલા હેય 
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તેઓને બાળકોની શારીરિક સ'પત્તિતો વિચાર કરવાની તથા જલદીથી 
તેમાંથી છુટઢવાની અમે વિન'તી કરીએ છીએ. 





૭૬. હિ'દુસ્તાનમાં બાળકોનું મરણુ પ્રમાણુ ! 

અન્ય દેશોની સરખામણીમાં હિંદ્સ્તાનમાં બાળકનુ' મરણુ પ્રમાણુ 
અધીકતર છે. ક્ડત એકજ વર્ષની વયનાં બાળકોનુ' મૃત્યુ પમાણુ કેલ 
ઉત્પન્ન થતાં બાળકોનો રં ભાગ છે. નીચેના આંકડા તેની ખાત્રી 
આપે છે. ૧૯૧૧ માં ૪૭૫૨૧૫૨ છેકરા તથા ૪૪૫૭૫૫૦ છેકરીને 
જન્મ થયો, જેમાંથી બે વર્ષની અંદર ૧૦૧૧૮૨૩ છેકરા અને 
૮૭૩૬૧૭૭ છે।કરી મરી ગયાં. ખરી રીતે ન્નેતાં ડું બાળકોના મૃત્યુનુ' 
કારણુ તેમને અપાતો ખોરાક-અસ્વચ્છ પકારતુ' દુધ છે. 

ખાળકાનુ' મરણુ પમાણુ અટકાવવા માટે બાળકોાતા ખાનપાન 
સંબંધી સુધારષ્યા કરવી આવશ્યક છે. પાશ્ચાત્ય દેશોમાં બાળકોને ઉછે- 
ર્વા તથા તેનુ' મૃત્યુ પરમાણુ કમી કરવા ખાસ લક્ષ આપવામાં આવે 
જ. તે લોકો ગરીબ તેમજ શ્રીમ'ત વર્ગનાં બાળકોને સ્વચ્છ પ્રકારનું 
દુધ મળે એટલા માટે ખાસ ડૅરીઓ સ્થાપે છે, કે જ્યાંથી બાળકોની 
માતાઓ ઉત્તમ પકારનુ' દુધ લાવી, બાળકોને આપે છે. આનુ અનુ- 
કરણુ આપણા દેશના શ્રીમંત તથા પરોપકારી સજ્જનેપંએે કરવા 
લાયક છે. 

ધાવણા બાળકે।ની માતાને સચના:--બાળકોની માતાઓ 
જેવા ખોરાક ખાય છે તેવા પ્રકારનુ' ધાવણુ ઉત્પન્ન થાય છે, અને 
તે ધાવણુ બાળકોના પીવામાં આવે છે. જે ખોરાક સાદો, સાત્તિક 
અને પુદ્િકારક હેય તો તેવાજ પ્રકારનુ' ધાવષ્યુ બની બાળક પુષ્ટ 
અને ત'દુરસ્ત બને છે. નને ખોરાકમાં તીખાશ, ખટાશ, મસાલાને! 
અતિયગ વગેરે હોય તેવા પ્રકારનું” ધાવણુ ધાવી બાળક ચરમી, ઉતવા 
વગેરે રોગોથી રોગીષ્ટ બને છે. નાનાં બાળકોની ત'દરસ્તીનેા 
આધાર સોટે ભાગે તેની મા જે ખારાક લે છે તેની ઉપર 
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રહે છે, માટે જે માતાઓ પોતાનાં બગ્ચાંનુ* હિત ઇચ્છતી હોય 
તથા તેને ત'૬રસ્ત રાખવા માગતી હોય તેઓએ સ્વાદને વશ કદી 
થવું ન નેધઇઇએ. ત'દુરસ્તીના નિયમો ચંબંધી અગાનતા અતે ખાનપાન 
સંખંધી ખેકાળજથી બાળકોના પેટમાં હનનરે। પ્રકારના વિકાર થાય છે, 
અને તેથી તેવી અગનાન પાતાઓનાં હન્નરો અતે લાખા બાળકે 
કમોતે મરે છે. તેમને મારનાર દૈવ નહિ, પરતુ તેમની માતાઓનુ 
અન્ઞાનપણુ'જ છે; માટે નને માતાઆજ ખાનપાન સંબંધી નિયમો 
જાણુતી હોય તો આશા છે કે આટલાં ખધાં મૃત્યુ, આટલાં બધાં 
બાળકોનાં દરદો, તથા આટલો બધો દવાએમાં વપરાતો પૈસો 
અટઢકાવી શકાય. 





૭૭, બાળકોના સામાન્‍ય દરરેો અને તેના 

ધરગતુ ઉપાચે।- 

શરદી, ગરમી, અપચો, દુધનો બિગાડ, તેમની માતાની ખાનપાન 
સંબંધી ખેદરકારી વગેરે અનેક પ્રકારથી ખાળકને તાવ આવે છે, ભરાઇ 
આવે છે, પેટપીક ઉપડે છે, ઝાડા થાય છે, ઉધરસ આવે છે, વગેરે 
અતેક રેણણ થાય છે. તેના નિવારણાર્થે અત્રે થોડા અને સાદા ઉપાયો 
આપ્યા છે. . 

તાવઃ--દુધના બિગાડથી પેટમાં ભાર રહે છે, અગર બારી 
જણાય છે અને તેથી ખાળકને તાવ આવી ન્નય છે. તે વખતે હરડે 
દુધમાં ધસીને પાવી, અગર એર'ડીઉં દુધમાં પાવું, તેથી એકાદ રેચ 
લાગી પેઢ હલકુ' થશે. 

૧. કરીઆતાતુ' ચૂર્ણુ વાલ બે અઢી રૂપીઆભાર પાણીમાં 
ઉકાળી તેમાં જરા સાકર મેળવી સવાર, સાંજ અને બપોર અકેક 
ચમચી દવા પાવી. 

૨. અતિવિષની કળીને વાટી તેની ૧ થી ૩ રતી સુધીની પડી#ી 
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કરી સવાર સાંજ મધમાં ચટાડવી. આથી તાવતી સાથે ઝાડે હરે તો 
તે પણુ મરી જશે 

૩૭* કાકડાશી'ગનુ' ચુણુ રતી ૧ થી ૪ સુધી સવાર સાંજ મધમાં 
ચટાડવાથી ઉધરસ તથા સસણી મટે છે. 

ખઆળકેપ્તું ભરાઇ આવવુંઃ--બાળકોને આ રોગ સામાન્ય છે 
અને આ દરદ ભયભરેલું પણુ છે. આપણા હિંદુસ્તાનમાં આ દરદથી 
ધણાં બાળકો મૃત્યુને વશ્મ થાય છે. આ દરદ પણુ બાળકની માતાના 
ખાનપાન સંબંધી ખેદરકારીને અંગે છે, દવાએ કરતાં સારવારની તજ- 
વીજથી વરાધવાળાં બાળકો બચે છે. બાળકતે તાવ આવે છે અને 
તાવની સામે છાતીમાં કફ ભરાય છે, તેથી આ દરદ ભયભરેૅલું યઇ 
પડે છે. છાતીના કફને વીખેરી નાખવો, અને તાવને વધવા ન દેવે, 
એ આ દરદને। સુખ્ય ઉપાય છે. 

૧. ટરપેન્ટાઇન છાંટીને તેની વાસવાળું ગરમ કપડુ, બનાત, 
કૂલાલીન કે કામળી છાતી તથા પાંસળાંની આસપાસ વી'ટી રાખવી. 
પવન લાગવા દેવે! નહિ. ગરમ પાણીને! શેક, ખસખસતા ડોડા ઉકાળી 
તેનો વરાળીએ રેક, તેમજ અળસી ખદખદાવી બાંધવી. આ શેકમાંથી 
કાઇ પણુ શૅક ન્નરી રાખવો. સવાર સાંજ બે વખત તે? જરૂર શેક 
કરવો અને શેક કરતાં પહેલાં પાંસળાં ઉપર ટરપેન્ટાઇંન ચોપડવું. 

૨. અતિવિષતી કળીની ભુજ્ી તથા પીપરતી ભુકી મેળવી ધમા- 
સાને ઉકાળીને તેના એક ચમચા પાણીમાં મેળવી દિવસમાં બેવાર પાવી. 

૩. હરડેને પાણીમાં ધસી મધ મેળવીને પાવ્રી. 

૪. શતાબનુ' અકેક પાત વાટી મધમાં મેળવી ચટાડવું અગર 
ધાવણુ કે પાણીમાં મીલાવી પાવું. 

ઝાડો-અતિસાર--બાળકેને ઝાડાતુ' પણુ સામાન્ય દરદ ગણાય 
અને તેનાં કારણો પણુ અનેક હૅ!ઇ શકે જેમકે, ધાવણુનો દોષ, 
દાંત કુટવા, અપચે1, શરદી, ગરમી, એરીની ગરમી વગેરે. પેટમાં 
કરમીયાં થયાં હોય તોપણુ ઝાડે થઇ ન્નય છે. અજુ તથા કર- 
મીયાંનોા ઝાડે સફેદ રગને। હેય છે. 
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૧. જે કારણુથી ઝાડે થયે હેય તે કારણુ અટકાવવુ'. ધાવણુને 
રાષ હોય તો તેની માતે સાત્વિક ખોરાક ખાવા આપવે. પેટનું” 
દરદ હેય અતે બાળક રૉોરા કરવું હોય તો એરડીયું પાવુ' અગર 
હરડેનો ધસારો આપવે. દાંત જુટતા હેય તો બાળકના ખાનપાનની 
તજવીજ રાખવી. દાંત આવવાથી થતા ઝાડા દવાથી રૉકાશે નહિ- 
દાંત આવી ગયા પછી દવા કર્યા વિના પણુ ઝાડા મટી જશે. 

૨. ઈંદ્રજવ શેકીને વાટી તેતુ' ચૂણુ દિવસમાં રોજ ખે ત્રણુ 
વાર ધાવણુ અગર પાણીમાં પાવું. 

૩. મોથ, અતિવિષની કળી, બીલીના ગરભ તથા ઇદ્રજવ-તેનુ” 
આરીક ચૂણુ કરી મધમાં ચટાડવાથી જુને। ઝાડે તથા સગ્રણી 
પણુ મટે છે. 

લેોહીવાળા ઝાડો--તે બળકને ઝાડામાં લોહી પડતું હોય 
તો (૧) ઇદ્રજ્વ તથા ખીલીને ગર્ભ-તેનુ' બારીક ચૃર્‌ કરી ચોઃખાના 
ધોણુમાં જરા મધ મેળવી તે પાવું. ( ૨ ) વાળાની ભુકી વાલ ૨, 
સાકર વાલ ૪, ચોખાના ધોણુમાં મેળવી, તેમાં ખેઆનીભાર મધ 
નાખી દિવિસમાં ત્રણુ વખત પાવું. 

મરડે!--૨- અજમે!,' વાવડીંગ અને લીંડીપીપરતુ' ચૂર્યું ગરમ 
પાણીમાં પાવું. 

૨* નયઇળ તથા સુંઠનું ચૃણુ સમભાગ લઇ જરા ક્ઠીમાં શેકી 
૨ થી ૪ વાલ મધમાં ચટાડવુ, મોટી ઉમરમાં બાળકને માટે મર- 
ડાનો આ ઉપાય સારે છે. 

૪. સુંઠ, અતિવિષતી કળી, નાગરમોથ, વાળા તથા ઇઈંદ્રજવનેો 
ઉકાળે પાવે।- 

ઉલટી--પાવણુના રાષથી અગર કરમીયાંધી ઉલટી યાય છે 
માટે કારણુ શોધી કાઢી તે દુર કરવું. 

૧. પેટમાં બાદી હોય તો સાધારણુ જુલાબ આપવે. 

૨. દુધ અગર પાતળો રાખડી પાવી, કળીચુતાનુ' આકરેલું, 
પાણી મધ નાંખીને પાયા કરવુ' તેથી ઉલટી બંધ યશે. 
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ઉલટી તથા ઝાડા--રસવ'તી, લીંડીપીપર તથા આંખાની 
ગોાટલીનુ' ચૂર્ણું મધમાં ચટાડવું. 

પાંડુ--બાળક ડ્ીકુ' પડી ગયું હેય તો ત્રિળાની ભુષ્ઠી તથા 
જરા મ'ડુર મધમાં ચટાડવાં. માટી ખાતું હોય તો તે ન ખાય તેવો 
બદાબસ્ત કરવે. 

ક્ષય--બકરીનુ' દુધ પાવું. અરડુશીનાં પાન, સંઠેં, ભોરી'ગણો 
તથા ગળાને ઉકાળા કરી તેમાં જરા મધ નાખી તે પાવું. 

પેટના ભાર--(૧)એરડીયું તેલ ૬ધમાં મેળવી તે પાવું, (૨) 
કરીયાતુ તથા મી'ઢીઆવળનાં પાન સમભાગે લઇ ખેઆનીભાર ભૃષ્ી 
પાણીમાં ઉકાળી તેમાં જરા ગોળ નાખી તે પાવું. 

પેટપીડ--આ દરદ પણુ બાળકને સામાન્ય છે. વાયડુ ખાવાથી, 
ધાવણુના દોષથી કે અજશથી અને કોઇ વખતે કરમીયાંધી પ'ગુ પેઢ 
પીડ ઉપડૅ છે. તેમાં બાળક ગડથોક્ાં ખાય છે. ઉપાય-(૧) વાવડી'ગ 
તથા ઇદ્રજવ શેજીને પાણીમાં વાટી તે પાવાં. (૨) ઝાડાના ખુલાસા માટે 
સુંઠના ઉકાળામાં જરા એર'ડીયું નાખો તે પાવું. (૩) એળીયો કે 
ડીકામાળી વાટી, ખદખદાવી, તેને લેપ પેટપર કરવો. (૪) કાંકચીએ 
શેકીને પાણીમાં ધસી તે પાવે. ર 

આંચકી--આ દરદમાં હાથપગ ખે'ચાય ઝે અતે શરીર 
તણાઇ નય છે. માથુ' ઠ'ડુ' રાખવું અને બાકીના ભાગ ગરમ રાખવા. 
(૧) ગોરાથન આપવાથી નસે! શાંત પડીને આંચજી બંધ યશે. (૨) 
પોળી ડુ'ગળી વાટીને તેમાં થોડુ' ધી મેળવી તેની થેપલી તાળવે મુકવી. 

દધની ઉલટઢી--બાળકને ધણીવાર ધાવણુ કે દુધ પેટમાં ટકર્વું 
નથી અને ઉલટી થઇ નીકળી ન્નય છે. તેના દરદમાં દુધમાં ત્રીન્ન 
ભાગતુ' પાણી નાખી ગરમ કરવુ, તેમાં કળીચુનાનુ' નીતારેલું પાણો 
( લાઈમ વૉટર ) અથવા સુવાનુ' પાષ્મી ( ડીલ વીટર ) થોડુ 
મેળવીને તે દુધ પાવું. 

વધરાવળ--દ્ધ અગર ધાવણુમાં જરા એરડીયું મેળવી તેમાં 
થોડુ મધ નાખી તે પાવું. 


----૦૦૦------ 
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૭૮- છોકરા અને છોકરીઓનો ખોરાક. 
(વર્ષ ૭ થી ૧૫ સુધી ) 

નાનાં બાળકોનાં સર્જ અવયવે ખીલેલાં હોતાં નથી. કેટલાંએક 
અપૂર્ગુ હોય છે અને કેટલાંએક ધકુલ્લ થત્રાના હોય છે. આ અવ" 
સ્થામાં બાળકોનાં અવયવે। ખીલવા માંડે છે. તેમનાં અવયવો ખોલ- 
વવા માટે નાનપણુથી રમત ગમતરૂપી કસરત તયા પુછિકારક 
ખોરાકની જરૂર છે. આવા ખોરાક તરીકે દુધ પ્રથમ પકતિ ધરાવર્તું 
હેવાથી છોકરા તથા છોકરીઓને ગાયના દુધનું સેત્રન કરાવવું જરૂરતું 
છે. જેમ ધરનો પાયો મજબુત હોય તેમ તે વધારે વખત સુધી ટકી 
શકે છે, તેમ છોકરા તથા છોકરીઓને નાનપણુથી પુછીકારક ખોરાક 
આપી રારીરરૂપી ઘરના આરેગ્યરપી પાયો સુદઢ કરવો! નનેઇએ. દુધ 
અને દુધની બનાવટ ૬હિ', માખણુ, ધી તથા ધઉં, તુવર, સિ'ધતવખાર, 
વં, ગોળ, બદામ, પિસ્તા, મગફળી, અંજર વગેરે સર્વ વસ્તુઓ 
શરીરને પુષ્ટ બનાવનારી છે માટે બાળકનુ' વય, પકૃતિ તથા ત્રઠતુને 
અનુસરી અનુકૂળ ખોરાકની યોજના કરવી. જુવાનોનતે માટે જે ખો- 
રાકનો જરૂરીઆત બતાવવામાં આવરો, તેજ ખોરાક ત'દુરસ્ત બ!ળકોને 
માટે જરૂરતો છે; પરંતુ જુવાનોને માટે ખોરાકનુ જે પમાણુ બતાવ્યું 
છે તે પમાણુ કરતાં છેકરા છોકરીએ માટે રૈ થી ડું સધીતું પ્રમાયુ 

શરીરને બાંધે તથા પાચનશડિતના પમાણુમાં રાખી શકાય. 





૭૯. જુવાનોનો ખોરાક (૧૬ થી ૫૦ વર્ષ સુધી. ) 


જ'દગીનાો આધાર માણુસ જે પ્રકારનો ખોરાક જેવી રોતથી 
લે છે તેનાપર અવલ'બી રહેલો છે એ વાત તે! સર્યત્ર સિદ્ધ થએલી 
છે. જે માણુસો જુવાની ન્નળવે છે તેએ દીર્ધ આયુષ્ય પ્રામ કરી શકે 
છે. જુવાની દિવાની છે અને તેમાં અનેક અનર્યો કરવા મન લલચાય 
છે માટે જાવાની સ'ભાળવી ન્નેઇએન અનેક માણુસોે। સ્વાદના ક્ષિ 


૨૪ 


સુખમાં જ'દગીતુ* નિરતરનુ* સુખ વિસરી જાય છે અને. રોગના 
ખોન્નમાંથી મૃત્યુ સુધી છુટી શ્રકતા નથી. તેએ।એ યોગ્ય વર્તન તથા 
યોગ્ય ખાનપાનથી પોતાતુ' આરેગ્ય સાચવવું ધરે છે. 

આજકાલ લોકે પોતાના ખોરાક વિષે ન્નેઇએ તેટલું ધ્યાન 
આપતા નથી. નિત્યના વ્યવસાયને લીધે શરીરને જે ધસાર્‌ે। લામે છે 
તે ધસારાને વિશ્રાંતિ તથા યોગ્ય ખોરાકથી પુરી દેવો જનેઇએ. આ 
ખઆબતમાં માણુસેો। જેટલા ખેદરકાર રહે છે તેટલું તેઓતુ' શરીર વહેલું 
ક્ષીણુ થતું ન્નય છે. શરીરની ગરમી તથા તેજી ન્નળવી રાખવાને માટે 
અને નિત્યના ધસારાને પહોંચી વળવાને માટે ૧૪૦ રતલ વજનના 
માણુસે ઓછામાં ઓછે. દરરોજ ૮ રૃપિઆભાર નાઇટ્રોજન આવે 
તેવા પ્રકારનો ખોરાક લેવો ન્નેઇએ. ગ્રરીરના વજનના વધારા ધટાડા 
પ્રમાણુ નાઇટ્રોજનના પ્રમાણુમાં વધારે ઘટાડે કરી લેવો ન્નેઈ એ. 
બેઠાડુ માણુસને શારીરિક શ્રમ કરવાને! હોતો નથી, અને તેથી તેની 
પાચનશડિત શારીરિક શ્રમ કરનારના જેટલો તિત્ર હોતી નથો, માટે 
તેને નાઇટ્રોજનવાળા ખોરાક જરા એઈછા પમાણુમાં મળે તા ચાલી 
શકે. વળી પુરૂષો કરતાં સ્રોઆની પાચનશક્તિ ઓછી હોય છે, માટે 
તેઓને પાચનશકિતના પ્રમાણુમાં યોગ્ય ખોરાક અ;પત્રા જરૂર છે. 
ખોરાક સારી ન્નતનો તથા બરાબર પકાવેલો હોય તથા તેને જે યોગ્ય 
પ્રમાણુમાં આપવામાં આવતો હોય તો માણુસો પોતાની ત'દરસ્ની 
બરાબર ન્નળવી રાખે તેમાં સંશય નથી. 





૮૦. આપણો ખોરાક કેવે। નેઇએ ? 


ખોરાક કેવી ન્નતનો ખાવે। તે વિષે આજકાલ બહું મતો 
ચાલે છે. કોઇ વનસ્પતિ આહારની બલામણુ કરે છે તો કોઇ 
માંસાહારની 7ર બતાવે છે; પણુ મોટા મોટા વિદ્દાનો કે જે 
માંસાહાર કરનારી પ્રનમાંજ પેદા થયા છે, તેમાં રલ્રા છે અતે 
ઉછર્યા છે, તેએ માંસાહાર બીનજરૂરી, નુકસાનકારક તથા ખર્ચાળ 


શષ 


છે એમ જણાવે છે. (જુએ પૃણ. ૨૮-૩૨ ખાનપાન ભાગ 
૨ લે! ) પશ્ચિમના મોટા મોઢા વિદદાતો માંસાહારને કેવળ ધમન 
નેજ ખહાને નહિ પણુ શારીરિક ઉન્નતિને માટે પણું ધિકારી કાઢી 
તેનો ત્યાગ કરવા ઉપદેશ કરે છે. વધારામાં તેઓ દાખલા તથા 
પુરાવા આપી સાબીત કરી આપે છે કે માંસના ખોરાક કરતાં વન- 
સ્પતિના ખોરાકમાં વિશેષ બળ રહેલું છે. આપણુ। વનસ્પતિ આહાર 
કરનારા સે।!લ્જરાએ કાન્સની રણુભુમિમાં અપૂર્ય શોર્ટ બતાવ્યું હર્વું 
કે જે સૌર્ય માંસાહારી સોશથ્જરોને પણુ મહાત કરી શકે. કહેવાને! સા- 
રાંશ કે ફ્ક્ત વનસ્પતિના આહારથી માણુસોને ન્નેઇએ તેટલી શક્તિ, 
પાદિકતા મળી શકે છે તો શા માટે ખર્ચાળ તથા બિનજરૂરી માંસને 
આહાર કરવે। ? 

આપણે ખોરાક કેવો હોવો ન્નેઇએ એ એક મહત્તતો પશ્ 
છે. આપણુ હાલ જે ખોરાક ખાઇએ છીએ તે નેઇએ તેવે છે કે 
નહિ ? તેમાં બધી ન્નતનાં જરૂર પુરતાં પોષણ્‌નાં તત્તો છે કે નહિ ? 
તેમાં ગરમી તથા તેજી ઉત્પન્ન કરનારા પદાર્થો છે કે નહિ? વગેરે 
ધણી ખાબતને વિચાર કરવાને છે. વળી નને ઉપર જણાવેલ સર્વ 
તત્વ ન હોય* તો આપણે તેમાં સુધારણા કરવા શકિંતમાત છીએ કે 
નહિ? તેનો પણુ વિચાર કરવો ન્નેઇએ. ખોરાકની જત તેના પોવ'ુ- 
કારક તત્જે ઉપર દેશની આબાદાની તથા શારીરિક અને માનસિક 
શક્તિનો મોટા આધાર રહેલો! છે માટે તે વિષે પુખ્ત વિચાર કરવાની 
પુરતી જરૂર છે. 

સવ* કોઇ સમજે છે કે યોગ્ય પોષણુ તથા શરીરનાં બળ અતે 
ઉત્સાઠ માટે જે પકારનો ખોરાક આપણુતે નનેઇએ તે પ્રકારનો ખોરાક 
આપણુને મળતે। નથી. તથા તેવો આહાર મેળવવા આપણે તજવીજ 
પણુ કરતા નથી. અને તેથી આપણુ આપણી ચારીરિક સંપત્તિ ચુમા- 
વતા ચાલ્યા છીએ. 

હાલમાં જે લેકેને રોટલી અગર પુરી, ભાત, દાળ, ધી અને 
એકાદ જાતનું શ્રાક મળે છે તેને ઉત્તમ પ્રકારનું ભોજન મળે છે એવું 
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આપણે સાધારણુ રીતે સમજએ છોએ, અને ઘર્ણુકરીને આવી ન્ન- 
તને ખોરાક સાર્‌ી આવકવાળા માણસને ત્યાં હોય છે. કદાચ તેઓને 
ત્યાં થોડુ' દુધ પણુ ખાવા મળતું હશે, આવી ન્નતનાં ખોરાકમાં દરેક 
ચીજતું નિત્યના આહારમાં કેટલું પ્રમાયુ ન્નેઇએ તે નીચે બતાવ્યું છે. 
ધઉ' ૩૦ ર્‌ા.ભાર ધી પ રૂા.ભાર 
ચોખા ૨૦ રૂા.ભાર સાકર પ રૂ.ભાર 
દાળ ૧૦ ર્‌ા.ભાર દુધ ૨૦ રૂ.ભાર 
આ ન્નતના ખોરાકમાં નાઇટ્રોજનતાળા ખોરાક, આટઢટાના સત્વ- 
વાળા ખોરાક, ચરબી તથા પાણી અને ખાંડનું દર સે'કડે કેટલું પ્રમાયુ 
છે તે નીચે જણાન્યું છે. આ પ્રમાણુ ડા. ફાસ્ટર્‌તા ૬-્દ્રિય વિરાન 
પુસ્તકને આધારે કરવામાં આવ્યું છે. 
| | 


નાઇટ્રાજન આઢાના સત્ત 








| ક 
નામ જા પદાથે થાળ પદ્ય | ચરખી. | ખાંડ. | પાણીને! ભાગ 
ધ. ક ૮ ૪૭ ૨ । ૩૭ 
| 
(હરદાળ. ; ૨૧ | ૬5૧ | ૨ | ... કા 
દુધ. ી ૪ કજ | ૪ ૪ ૮૧ 
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૩૦ રૂ,* ભાર ધઉ'; ૨૦ ર્‌,. ભાર સાન ૨૦ રૂ* ભાર 
દુધ અને ૧૦ તોલા દાળમાં કુલ એક'દર્‌ નાઇટ્રોજન, ચરબી, ખાંડ 
વગેરે પદાર્થ કેટલા પમાલુમાં છે તે નીચે પ્રમાણેઃ-- 

નાઈટ્રાજનવાળે। ષદાર્થ* હા રૂ? ભાર્‌? 
આઢાના સત્વવાળા પદાધેઃ ૩૬ ફામ ભાર્‌ 
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ચરખબી ( ફ્રેટ ) દા ફૂ? ભાર* 
ખૉડ ( સ્ચુગર ) ૭ રૂ ભાર? 
પાણી લગભગ ૩૦ રૂ ભાર? 


છુવે આપણે વિલાયતના સારી સ્થિતિના મજીરતા ખોરાકનાં 
પોયશુકારક તત્વોનું પ્રમાણુ શેઇએ. તે વ્રિ ડક વિલસન નીચે 
પમાણે જણાવે છેઃ-- 


નાઇટ્રાજતવાળોા ખોરાક ચરખી, આટાના સત્વવાળેોા 
ખેોપ્રાક તથા ખાંડ 
૧૪ રૂ।* ભાર્‌? ૬ રૂ।ા. ભાર્‌* ૪૬ રૂ. ભાર, 

ઇંગ્લાંડતા સામાન્ય મનુષ્યને પોતાનું અઃરાોગ્ય ટકાવી રાખવા 

નીચલ્ના પ્રમાગગુમાં પદાચૈની ખોરાક તરીકે જરૂર છે એમ ડૉ, ફોસ્ટર 
જાવે છે. 

નાઇટ્દોજનવાળા પદાથ ચરખી આયાના સત્યવાળેો 

ા પદાર્થ તથા ખાંડ. 

૮ રા. ભાર... ૩ ર્‌ામ ભાર. ૪૪ રૂ! ભાર 

આ ઉપરથો એવે સાર નીકળે છે કે જિલાયતમાં સારી સ્થિ- 

તિના મજુરોને નાઈટ્રોજનવાળા ખોરાકનું જે તત્વ મળે છે તેથી અર્ધું 

આપગગ્‌ા। સારી સ્થિતિના કહેવાતા માણુસેનને માંડ માંડ મળી રાકે છે, 

જ્યાં શ્રીમતાોતી આ દશા છે ત્યાં સામાન્ય અને ગરીબ વગે 

જે વરતીતે। મોરે ભાગ છે, તેની સું દશા હોઇ શકે? તેને। તે વાંચના।- 

શાએ ખ્યાલ કરી લેવો, ન મળે પુરતુ' પોષગચુ ? પછી ડયાંથી રાખી 

શકાય આપણી શારીરિક સંપત્તિ વિલાયતના લોકો જેવી સુખમય? 

ડુયાંથી ટકાવી શકાય લાં'યુ' આયુષ્ય ? પણુ એમાં સૂજ્મ દૃષ્ટિથી ન્નેતાં 

વાંક આપણે! પાતાનોજ છે. આપણે પોતેજ આપણા શત્રુ બન્યા છીએ. 

આપણે પોતેજ બેદરકાર રહીએ છીએ. ખોરાક ખરીદતાં પહેલાં આપગે 

જેઈ એ તેવી દરકાર ન રાખવાનું આ પરોણામ છે. ખોરાક વિષે 
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કટલી કેટલી ખાબતો ધ્યાનમાં રાખવી ન્નેઈએ તે વિષે ડે. હચીન્સ 
કહ છે કે “ ખોરાકના પ્માણુમાં જુદી જુદી ચાર બાખતો ધ્યાનમાં 
લેવી *નેઇએ. 

૧. ખોરાકમાં પોષણુ કરવાની શક્તિ કેટલી છે ? 

૨. ખોરાકમાં ગરમી પેદા કરવાની શક્તિ કેટલી છે ? 

૩. ખોરાક પાચન કેટલો થઇ શકે તેમ છે? 

૪. ખોરાક કેટલે સાંધો અગર મૉંવેા છે ? 

આ ચારે બાબતને! વિચાર કર્યા પછી ખોરાક ખરીદ કરવે 
તથા ખાવે।- (૧) ખોરાકમાં પોષષ્યુ કરનાર વસ્તુ તરીકે ખોરાકમાં 
નાઇટ્રીજન ધરાવનાર પદાર્થ કેટલે! છે તે પ્રથમ જેવું. નાઇટાજન- 
વાળી વસ્તુની શરીરને પુરતી જરૂર છે; કારણુ કે આપણા 
શરીરના બંધારુમાં સુખ્યત્તે કરીને આલ્બ્યુમીનવાળી વસ્તુ વધારે 
છે. (૨) ખોરાકમાં ગરમી પેદા કરનાર વસ્તુ તરીકે તેમાં ક્ષાર કેટલે 
છ તે નેવું. શરીરના અવયવે। તથા તેમાં પેદા થતા રસોની બના* 
વટમાં તેની ખાસ જર્‌ર છે. (૩) ખોરાક પાયન કેટલે થઇ શકશે, 
તે માટે તેમાં ચીકાશાવાળી વસ્તુ અગર કાર્ખોકાઇડેટ્સ ( ખાંડ, 
ભા% વગેરે ) કેટલાં છે તે જ્નેવું. શરીરમાં તે? તથા ગરમી ઉત્પન્ન 
કરતા માટે તેતી જરૂર છે. ” 

તે વિષે મી, ડૅવીઝ કહે છે કે “ માંસ, ધઉં અગર દ્‌ધ- 
માંથી આપગુને નાઇટ્ોજતવાળા ખોરાક મળી શકે છે, નિમકમાંથી 
ક્ષાસ્વાળા ભામ મળી શકે છે અને ચીકાશવાળી વસ્તુમાંથી ચરબીનો 
ભાગ મળી શકે છે. ” 

સી. વ્હાઇટલેગ કહે છે કે એક ત'૬રસ્ત માગુસ પોતાનું 
કામ સારી રીતે કરી શકે એટલા માટે તેતે દરરોજ લેવાના ખોરા- 
કમાં ખે બાબતે! ધ્યાનમાં રાખવાની છે. 

૧. ખોરાકમાં કેઇઇ એવી વસતુ હેવી ન્નેઇએ કે તેનાથી પુરતી 
તેજ ઉત્પન્ન થઇ રાકે. 
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* ૨. ખોરાકમાં એવી ચીન્ને હોવી નનેઇએ કે તેથી શરીરના 
અવયવેતે ધસારે। પુરો પડી તે અત્રયવો। જેવી ને તેવી સ્થીતિમાં રહે. 
દરેક પોતાના અંતઃકરણુતે પૂછી જરો તો માલમ પડશે કે 
કરાઇ પણુ માખુસ ખોરાક ખરીદતાં પહેલાં આટલી બધી સ'ભાળ 
લેતો નથી. ખોરાક સ'બંધી નને આપણે ધારીએ તો સુધારણા કરી 
શકાય તેમ છે. શરીરના ધસારાતે અઢકાવવા નાઇટ્રોજનવાળા ખોર્‌ા- 
કતી આપણે પુરતી જર્‌ર છે, અને તે જરૂર જેન આપણે પયાસ 
કરશું તો અવસ્ય પુરી પડી શકે તેમ છે. (ક્ત આપણી બેદરકારી 
તથા ખાનપાનના વિષય સ'બ'ધી અન્ઞાન“૪ આપખુતે જેત્રો ખોરાક 
જરૂરતો છે તેવો ખોરાક લેતાં અઢકાવે છે. ખાનપાન સ'બ'ધી સાન 
એટલા માટે અવસ્યનું છે. ખાનપાન સ'બ'ધી સાન મેળવી, તે 
પ્રમાણું વર્તી, આપણે આપષ્ી આબાદાની તથા શારીરિક અને માન- 
સિક રાક્તિ પણુ વધારી રાકશું. 
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૮૧. ખરી ભખ અને ખોટી ભૂખમાં ભેદ ! 

ક્ષુધા ,એટલે ભૂખ ખે પકારની છે. (૧) ખરી ( કૃદરતી ) ભૂખ. 
(૨) ખોરી ( કૃત્રિમ ) ભૂખ. ભૂખ રાબ્દ નાના બાળકથી તે મોટા 
જૃહ્ધ પર્વદ્રત સર્વતે પરિચિત છે; પગુ તેના ખરા અર્થતી તો ધણા 
થે.ડાતેજ ખબર હરો, ખરી ભૂખ લાગતી થશે પગ્‌ૃ ધણા થોડાને; 
કારણુ કે તેયાર રસોઇ દેખી સર્વેને ખાવાનું મત થઝ ન્નય છે. ખરી 
ભૂખ ન સમળ”તગાતું કારયુ કુદરતના નિયમ તોડવા, ખાવાતી ખરી 
પદ્દતિ છેડી દેવી તથા સ્વાદને વશા થઇ જવુ' તે છે. 

ખરી ભૂખને અર્થ ?ક્ત મનુષ્યના સંસડમાં નહિ આવેલાં 
પાણીઞએાજ નનણુ છે. આપણુ બાળકેતે નાનપગુધી અયોગ્ય લાડાથી 
લડાન્યા હોય છે, અયોગ્ય ખાનપાનતે। સ્વાદ ચખાડયેો હેય છે, 
તેથી તેઓ મોટા થતાં સુધી ખરી ભૂખને પીછાણી શ્રકતા નથી. 
નાનાં છેોકકરાં-ખચ્ચાંએને નાતપણુથી ગળ્યા પદાર્થો. ચઢાડી-ખવડાવી 
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આપણે તેતું તે સંબંધી જ્ઞાન હરી લઇએ છીએ. વળી ન્ને ધર 
શ્રીમ"'ત હોય તો મિષ્ાન્ન તથા માદક પદાર્થો ખવડાવી તેની હોજરી 
નાનપણુથીજ ખરાખ કરી નાખવામાં આવે છે. સવારમાં નાસ્તો, 
પછી તરતજ ખાવાતું ! વળી સર્જની સાથે રસે!ઇ તૈયાર થાય ત્યારે 
જમવાતું ! પાછે! દુધ, પુરી, નાસ્તો! વગેરે આખો દિવસ ચિચોડે 
ચાલતોજ રહેવાને ! બિચારૂં બાળક ડયાંથી સમજે ખરી ભૂખને ! 
નાનપણુથીજ તેતું પેટ દાસોઠાંસ ભરવાની તેના માબાપો આદત, ખરૂં 
કહીએ તે ફરજ પાડે છે. આ રેવ મોટપ'ગુ સુધી કાયમ રહે છે અને 
ભૂખ લાગી હે[્‌ય કે ન લાગી હોય પણુ ૨સે।ઇ તેયાર થાય એટલે 
ભૂખ લાગી છે એમ ડહી જમવા ખેસી જવું; વળી આગલા દિવસને 
ભલે પેટમાં બગાડ ભરેલ! હોય કે અછ- થયું હોય ! આનું નામ 
કૃત્રિમ ભૂખ. 

ખરી ભૂખ કેવી લાગે છે તેતો જે કેપ્ટને અતુભવ કરવે। હોય 
તો! એકાદ દિવસ ખીકકુલ ન ખાતાં અપવાસ કરવે।. પછી ખીજે 
દિવસે કેવી ભૂખ લાગે છે તથા જમવામાં કેવી લહેજત આવે છે, 
અને કેવી રૂચિની સાથે ખવાય છે, તેતો તોલ હ'મેશની કૃત્રિમ ભૂખ 
તથા આ ખરી ભૂખથી કરી નેત્રો. ખરી ભૂખ લાગવાથી મ્હોમાં 
તરતક એક ન્નતની અમી છૂટે છે, અને મ્હૉમાં તથા મતમાં એક 
પ્રકારતી ચેતન શક્તિ આવે છે. ખરી ભૂખ લાગી હોય તે વખતે 
કરાઇ પગુ અનાજનું નામ સાંભળવામાં આવે છે કે તરતજ મ્હોંમાં 
પાણી છુટતું જણાય છે. વળી ખરી ભૂખ વખતે અન્ન ઉપર એક 
વિલક્ષણ પ્રકારનો ભાવ ઉત્પન્ન થાય છે, અને તે વખતે અન્ન ખાવાથી 
મનને પણુ જીદોનજટ અન'દ આવે છે. 

પરંતુ થોડા અપવાદ સિવાય બધા લેોકેતે રસોઇ વખતે ભૂખ 
લાગી છે એમ જણાય છે, તેથી પેટમાં એક પ્રકારને! ગરબડા2 થાય 
છે, બેચેતી રહ્યાં કરે છે, ખાવાતે માટે મત ધાંજાં માર્યા કરે છે, આ 
ખાઉં કૅ પેછું એમ સ'ભ્રમ થયા કરે છે, કોઇ ચીજમાં ખરી મીઠાશ 
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આવતી નથી, તથા જણે કે એક પ્રકારતો માદક પદાર્થ ખાધો હોય, 
તેમ ધેન ચઢવા જેવું લાગે છે અને સાધારણુ રીતે કાં કામ્‌ કરવાની 
સઝ પડતી નથી. આ સવ ચિન્ડે ખોટી ભૂખતાં છે- 





૮૨. મિષ્ાત્તે. 

મિષ્ટાન્ન એટલે જે અન્નમાં મિટ પદાથ જેવા કે ખાંડ, ગોળ, 
સાકર વગેરે બહુ વપરાતા હૈય તેવું અન્ન. દાખલા તદીકે લાડુ, 
જલેબી, ધઘેબર, ધારીપુરી, બરછી, સે!કતથાળ વગેરે. આજકાલ આવા 
પ્રકારનાં મિછ્ાન્તે!ઈના વપરાશ વધળેા જતે! નનેવામાં આવે છે. આવા 
'ભારે અને ગળપ'યુક્ત પદાથો ખાવાધી ફાયદો થનગાતી વાત તો 
એક બાજી રહી, પષ્યુ ઉલટું સરીરને તુક્સાનજ થાય છે. પુરી, 
જલેખી વગેરે ધી અને તેલમાં તળેલી વસ્તુમાં શરીરને પોવચૂ આપ- 
વાના ટરતાં હાજરીને જગાડતારા ક્ષારોતું પમાંગુ વધી નનય છે. 
બગડેવા હોજરી આખા શરીરતે બગાડે છે. પદવાન્નો બતાવવામાં 
ઘણી ચીન્નેનો ઉપષોગ કરવામાં આવે છે, અને તેમાંતી કેટલીએક 
વસ્તુએા પુદ્દિકારક તથા હિતકર પણુ હોય છે; પચુ તે સવ વસ્તુનો 
સાથે યોગ થવાથી તેમાં એક ન્નતની રસાયણિક ક્રિયા થઇ તેમ્‌ંવું 
પોષણુકાચ્ક તત્વ ઉડી ન્ન્‌ય છે. વળી મિદાન્નો રૂચિકર હોવાથી તે 
ખવાઇ પુ વધારે નય છે. એક તો મિરાત પોતેજ પચવામાં ભારે 
હેય છે, અને વળી તે વધારે ખવાય છે, તેથી હેજરી તેતે પચાવી 
નજ શકે એ સ્વાભાવિક છે. વધારે ન્નેવાનું તો એ છે કે મિટાન્ને 
સ્વાદિછ લાગવાથી આપણે તેને તચ્ત તરત ખાવા લલચાધ જઇએ 
છીએ અને તેથી તે “કબર ચાવી પણ શકતાં નથી. એટલે મિછાન્ના 
સર્વ" રીતે અનર્યેજ કર્વાડાળાં છે. જભના સ્વાદને વશ થઇનતેજ 
વધારે પડતું અને ખરાબર ચાવ્યા વિતાનું ખાધેલું પકવાન કોઇ ક્તને 
ફ્ાયદો કરવું નથી; પરતુ ઉલટું અજી, ઝાય વગેરે દર્દો ઉત્પન્ન 
કરવામાં કારણુભૂત થાય છે. વળી મિષાન્નો ખાવાથી માગુસ ખાળસુ 


ર્ર્‌ 


થઇ નય છે અને તેના મતોવિકાર પણુ વધતા નય છે અતે પરી- 
ણામે તેનું આયુષ્ય ક્ષીણુ થવું જાય છે. 
મિછાન્નો ખાવામાં પ્રુષ્કળ પૈસાનો વ્યય કરવો! પડે છે, શરીર 
ખગાડવું પડે છે, અને મતેોવિકારો પેદા થાય છે, તેના કરતાં નને 
ફકત પૌછિક તથા સાદો આહાર જરૂર નેઇતા પ્રમાણમાં ખાવામાં 
આવે તો ઉપરના સર્વ અનર્થ અટકે, એટલુંજ નહિ, પણુ શરીર 
પુષ્ટ અને તેજસ્વી બને, વિચારે! સાત્તિક થાય અને આપણે પોતે 
પણુ સદગુણી બની બીશ્નને સદગુણી થવા ઉપદેશ આપીએ. 
ઝડ 
૮૩. મિષ્રાતતા અને ખાં, સાકરથી થતાં દરરો ! 
આપણાં આયુવેંદમાં મિછ રસનાં ઘણાં વખાગુ કરૅલાં છે; પણુ 
તે રસ સત્વરૂષે નહિ, દાખલા તરીકે સેલડી, મીડી કરી, દ્રાક્ષ, મધુર 
ફૂળા વગેરે સર્વમાં મિછ રસ રહેલો છે અને તે ખાવાથી ફાયદો 
પણુ થાય છે. પણુ અતિશય સાકર અગર ખાંઠ ખાવાથી અતિશ્ચય 
ખરાખી થાય છે તે ભુક્ષવા જેવું નથી. એક મા'ગૃુસ આખો દિવિસ 
સેલડી ચૂસશે તો તેને કઝ નુકસાન નહિ થાય; પણુ બક માણસ 
આખો દિવસ ખાંડ અગર સાકર ખારો, અગર તો ખૂબ મિદાન 
ખાશે, તા તેતે એકદમ વિકાર થતો જણારો. સેલડીનો ચૂમૅલો રસ 
જ્યારે શરીરમાં રસવાહીની નાડીઓને તૃપ્ત કરી તેમાંના કચરાતે મળ 
મૂત્રદારા બહાર કાટ છે; ત્યારે ખાંઠ તથા સાકરતોા જથ્થો પેટમાં 
જરો તો રકતસ્રાવને તથા તેના માર્ગોને બંધ કરી, આંતરડાંમાં ગરમી 
પેદા કરશે, અને ઝાડા કરશે. તેજ પમાગે આખા દિવસ સુધી પાકેલી 
કેરી ચૂસશ્રે તો વિકાર નહિ થાય; પગુ ખાંડ, સાકરના બનાવેલા 
મિદટ પદાર્થ જેવા કે પેદા, બરક્દો, બાસુંડી, મગજ, મોતીઆ વગેરે 
ખાશે તો વિક્રિયા થઇ અજય થશે; કારણુકે સાકર અગર ખાંડતેો 
મોટા જથ્થો પચવામાં ભારે છે. અતુભવથી આ વાત સમજાય તેવી છે. 
સ. ણ 


કડ 


૮૪. ખાંડની ખરાખી વિષે ય. એક્સલ. ઈ: ગીબન. 

ડી. એડસલ# ઈ? ગીબન નામનો એક વિદ્દાન ખાંડની 
ખરાખી વિષે નીચે પ્રમાણે વર્ણુન કરે છેઃ-- 

ખાંડના તત્વવાળાં ભક્ષો કે રોપાએમાંથી રસાયણીક પ્રષોગથી 
ખે'ચી કાઢેલ સત્વ એટલે ખાંડ અગર સાકર એકદમ બાળી મુકે એવા 
વિતાશકારક ભડકા જેવી છે, જ્યારે વનસ્પતિમાંથી તેતી કુદરતી 
હાલતમાં ચૂસી લીધેલો રસ નિભૈય અતે ઉપત્રોમી થઇ પડી બળ- 
તણુ જેવું કામ કરે છે. ભડકો બાળીને નાશ કરે છે; બળતણુ પકાવવાવનું 
કાય કરે છે. જે હાલતમાં ખાંડ કે સાકર બનરમાં તેયાર મળે છે 
તે રૂપે ખાવાથી તે લોહીમાં જઇતે નાઇટ્રોજનવાળાં તત્તો એટલે 
પોષણુનાં તત્તોતી પચનક્રિયાના અટકાવ કરે છે, અને લોહીને ફરવાના 
ર્સ્તાએમાં લોહીનો જમાવ કરીને સ્રોતોને ઉલટા બંધ કરે છે; જ્યારે 
વનસ્પતિમાંથી સાદી રીતે ચૂસેલો મોડે રસ શરીરનાં પોષક તત્વોને 
એક ઠેકાસુ નનમવા દેવાને બદલે તે પોષક રસોને શરીરતા આખા 
ખાંધાતી મજબુતી તથા ₹દ્દો માટે આખા શરીરમાં મોકલી દેવાની 
ક્રિયામાં મદદગ્પ્ ર થઇ પડે છે. ખાંડથી શરીરમાં દેષેનોા ર્સચય થઇ 
નીચેના રોગો ઉત્પન થાય છે:-- 


ને "તે જમાવ માથામાં થાય છે તો ધમતીઓ માં ખગડેલું 
લોહી ઠરી નય છે. અને તેથી નાક કાત અને આંખતી શરરદીનાં 
દરદ, આગલાં અને પાછલાં મગજની પીડા, અને ગળાનું જડપરણું 
જત્યાદિ દર્દોતોા મોટે વ'શ વધારે છે. નને તે જમાવ ફેફસાંમાં થાય 
તો ફ્રેક્સાંતી ક્રિયા સાથે સંબંધ ધરાવતાં બધાં દરરોનું તે ફેશ્સાં ધર 
થઇ પર્ડે છે, જેમકે દીધે ખાંસી, સસણી, ન્યુમાનીઆ અને ક્ષય. 
ન્ને તે જમાત કાળનમાં થાય છે તો કાળજાં ગ'ઠાઇ “ય છે અગર 
તેની ક્રિયા મદ કે જડ બતી નય છે. ને તે જમાવ મૂતાશયમાં 
થાય છે તો તે મૂત્રાશયના આખા અવયવતે [રી સારો ન થઈ શકે 
એવી સ્થીતિમાં બગાડી નાખે છે. નને આ જમાવતે। જલદી અટકાવ 


૨૪ 


અગર નીકાલ કરવામાં નથી આવતે! તો તે વધારે ઉંડા પડમાં જઇને 
કેન્સર એટલે માંસાર્જદ જેવા ભયકર દરદતો જન્મ આપે છે. આ 
ઉપરથી ખાંડનો અતિ ઉપયોગ કરનારાએએ ખાંડ સાકરતો નિયમિત 
અને માફકસર ઉપનષોગ કરતાં શીખનાતું છે. 





૮પ. નાસ્તાપાણી હાજરીને બગાડે છે. 

સી. ફ્લેચર--કહે છે કે નાસ્તાપાણી બીત જરૂરનાં અને 
ધિક્ારી કાઢવા મેઃગ્ય છે. સવારમાં ઉઠીને કાંઈ પપષયુ ખ'વું એ બીન 
જરેચનું અતે વધુ પડતું છે. તે કહે છે કે બષોાર સુધી શરીરને કઇ 
પ-મુ ખોરાકની જરૂર પડતી નથી. બપોરે ખાવું અને એકવાર ખાવાથી 
પણુ ત'દુરસ્તી બહુજ સારી રહે છે એવો મતે અનુભવ થયે! છે. છતાં 
જરૂર પડે તો સાંજે વેડુ' ખાવું- 

આ' ણી પૂર્કથી ચ!લતી આવેલી ખાવાતી રીત ધણી સાદી 
હતી. તેમાં એકવાર ખછુ તો બેવાર ખાવાની છુટ હતી? 
હાલમાં તેવો! કશો નિયમ દલો નથી. નાસ્તાપા'મીની મારામારી તો 
ચાલુજ હૈય છે. ચા ઉપર ચાના પ્યાલા તો પેટમાં રેડાતાજ હોય 
છે ! સે[ડાવોટરની બાઢલીએ પુ ઉડતીક હોય છેં! સેવ, મમરા, 
ગાંડીઆ અને ભજઆના પડીઆ પડાપડી કરી રહ્યા હેય કે ! વળી 
ખીમ્ફીટ ષીસ્કીટ તે! ગજવામાંજ હેય ! અધુરામાં પુરૂં આઇસ્ક્રીમ, 
બરફ અતે મેવાનો તો ક) હિસાબજ રહેતો નથી. 

આવા લેકે! પોતાની હેોજરીનું સત્યાનાશ વાળે છે. પોતેજ 
પોતાના શઝુ બને છે. જે તેવા લોકો આરોગ્ય તથા આયુષ્યને ચાઢતા 
હોય તો તેએાએ વારવાર ખાવાપીવાનું છોડી રેવું નએ. સવારમાં 
દશ અગર અગિઆર વાગે પોતાનું નિત્યનું સાત્વિક ભોજન લેવું 
જેધએ- જરરપડે તો સાંજે થે!ડુ' ખાવું. સાંજે ખે ત્રણુ પુરી, ખે ત્રણુ 
રૂપિઆભાર શાક તથા પાશેસ્થી અડધો શેર દુધ બસ થશે. પરતુ 
વારવાર ખાવાની આદત પઠી હોય તેવા લેકેોતે આ વાત ઉસવા 


કપ 


સરખી લાગશે. કેમકે તેમતે વારંવાર ઠૉંસવાના ર્સસ્કાર પડી ગમા 
હેય છે. તેમણે અલ્પાઢારતો આન'દ અનુભબ્યો નથી, મમજતું કામ 
કરનાર માટે તો ઉપરનો ખોરાક પુરતો છે. કદાચ ખેડુ તથા મજારી 
કરનારા લોકેતે વધારે ખોરાકની જરૂર પડતી હશે; પરતુ માનસિક 
કામ કરનારાએ ને દીર્બઆયુષ્યતે ઇચ્છતા હોય તો તેએગે વાર્‌ 
વાર જમવાતી અને ઠૉંસી ઠાંસીને ખાવાની મૂર્ખાઝ ભરેલી ર્સમતોા 
સત્વર ત્યાગ કરવે। જઇએ, 

ડીમ એબરનેથ--આ ડોકટર જ્યારે જ્યારે પોતાનાં થ્રીમત 
અને મોજમ”્નમાં ડુબેલા દરદીઓને ધેર તેવા જતો તારે ખ.સ 
કરીને હ'મેશાં તેમાનાં રસોડામાં જતે, અવે રયેરયાએતી મુલાકાત 
લેતો. તે તેમને કહેતો કે “ મારા ભલા મિત્રે! હૈ તમારો હગેશનતો 
દેવાદાર છું, કારણુ કે તમે મારા ઉપર મોટા ઉપકારો કરો છે! રસોઇ 
કરવામાં તમે જે ચતુરાઇ તથા કુશળતા બતાવો છે, અતે વિવિધ 
પકારના પદાર્થોને રવાદવાળા બનાવીતે તે વડે તમાર! થ્રીમંત શેડોના 
શરીરમાં તમે જે વિવિધ પકારના રોગોને દાખલ કર્‌! છે!, તેથી અમે 
ડીકટરા આજે મોટરમાં બેસી તાગધધીન્ના કરીએ છીએ! અમતે નને 
તમારી મદદ ન *ત તો અમારે સર્વને ટંટીઆ ધસડતા જ્યાં ત્યાં 
જવું પડત્‌, અને અમને સુકુ', પાકુ' ખાવાતું મળત કે કેમ તેતી પગુ 
શ'કા રહેત ! ” 

સ્વાદે વાળેલુ' સત્યાનાશ !--પન્દ્રિયાને વશ ગખેો, એવી 
શાઅની અને સ!નની વાતો આપ'ગે સોએ સાંભળી હશે, અને કેટ- 
લીક વખત તો. આપણે ડાયા ડમરા બનીને ખીન્નને તેવી સલાય પુ 
આપી હશે; પ?'તુ અ! વાત જેટલી કહેવી સહેલી છે તેટલીજ પાળવી 
અધરી છે. 

દરેક મ!ણુસ પોતાના અંતઃડરણ્તે પૂછી ન્નેશે તો માલમ 
પડશે કે ૧૦૦ માંથી હહ માણુસે। સ્વાદને-સ્વાદ્ની ઇન્દ્રિતે વશ થઇ 
જતા હશે. સ્વાદની ઇન્દ્રિયે જેટલું સત્યાતાશ વાળ્યુ' છે તેટલું બીજી 


રદ 


થોડીજ ઇન્દ્રિયે વાળ્યુ હશે, જભે બોલીને જેટલી ખરાખી કરી છે 
એટલીજ બલકે તેથી પણુ વધારે ખરાબી ખાઇને કરેલી છે. પણુ શું કરે 
બિચારી જભ ! તેને આપણે જેટલાં લાડ લડાવીએ તેટલાં લાડ કરે; 
તેને જેટલી નચાંવીએ તેટલી નાચે. આજ શાક દાળમાં મશાલાએ 
સ્વાદ વધઃરી ઘર ધાલ્યું. સ્વાદ્થી અરધો લાડુ વધારે લેવાયો-ખવાયે।. 
મશાલાના સ્વાદ્થી જભ ખુશી થઇ અને એ સ્વાદની લહેજતમાં 
અર્ધો લાડુ-એકાદ રે!ટલી વધારે ખવાણી; આપણાં આજકાલનાં 
શરીરો તકલાદી તુંબડી જેવાં હોય છે તેમાં સાદા ખારામતો- મિણ 
ન્નતો વધારે।. હોજરી તો તેની તેજ, આંતરડાં પણુ તેજ. તે સર્વની 
શું દશા થવાની છે તેનો વિચાર રશૌલી-સ્વાદીલી જીભ થોડેજ કરે 
છે. ધણાં માણુસો સદા સર્વથા અજર અને પેટની કૂરિયાદ કર્યાજ 
કરતા હોય છે, પણુ તે કચ્યાદ્તું મૂળ તો તેમતી ખાવાપીવાની ખેવ- 
કુણી ભરેલી રીતજ છે. તે રીતમાં સુધારો થાય તોજ ઉપલી ૬%શ્યાદ 
પણુ ૬ર થાય. 





૮૬. રાત્રે ખોરાક કેટલા પ્રમાણમાં લેવો જેદએ. 

જેઓ રાત્રે મોડૅ સુધી કામ કરે છે તેઓએ થશે! સારો ખોરાક 
લેવો જેઇએ- જે માણુઞમો ૬-૭ વાગે જમી હ-૧૦ વાગે સુઇ નય 
છે તેઓએ ધણુ! હલકો ખોર!ક ખાવો નેઇએ. આખો દિવસ સખત 
કામ કરવાથી શરીરના તમામ જ્તાનત'તુએ અને માંસના લોચા નબળા 
પડી ન્નય છે, માટે રાત્રે હલકા ખોરાકની જરૂર પડૅ છે. ખાસ યાદ 
રાખવું કે અતિશય ઢામથી હોજરી નબળી પડી ન્નય છે માટે રાત્રે 
બારે ખોરાક ખાવો એ અછણુને આમત્રણુ આપવા બરાબર છે. 
કેટલાએક એમ ધારે છે કે મે આજે ખુબ કામ કર્યું છે માટે ખુબ 
ખાઇશ; પણુ આ વિચાર ભુલ ભરેલો છે. હોજરી પોતાની શ્રક્તિ 
કરતાં વધારે પચાવી શકતી નથી એ યાદ રાખી જરૂર જેટલે 


ખોરાક ખાવે. 
[૧-૦-૦૦૫૯ મરસાાનજાના૦૪૦૦. 
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૮૭. ખોરાક બરાબર ચાવીને ખાઓ ! 


દુનિઆમાં જેટલાં દરદેો ઉત્પન્ન થાય છે તેનો મોટા ભાગ 
મોરાક બરાબર ચાવયા સિવાય ગળી જવાની રેવને આભારી છે. 
રેક માણુસની તેટલા માટે ફરજ છે કે તેણે ખોરાકતે બશાબર ચાવી; 
યુ'ક સાથે ભેળી, પવાહી બનાવી, ગળે ઉતારવાનું શીખવું જેઈએ; 


સર્‌ માઇકલ ફ્રેસ્ટર--તેણે ધણા અખતરા અજમાવી જયા 
પછી પોતાનો અતુભવ નીચે પ્રમાણે ન્નહેર ક્ષા છેઃ-- 

“ ને માણુસ પોતાનો ખોરાક બરાબર ચાવતે। હોય, અને તેની 
સાથે થુ'કતો સલીવા રસ બરાબર રીતે ભેળવી ખોરાકને પ્રવાહી બનાવી 
પછી ગળી જતો હોય, તો તેની ભ્ૂષ્પ ઉપર નવાઈ જેવી અસર યાય 
કે, એટલુંન્ટ નહિ પ'ગુ તેનેજ ખાવામાં વિવેકી ન્નણુવે,, તેજ માણુસ 
દરક ચીજના ખરા સ્વાદ જણી શકે છે, અને તેજ વધારે વખત 
જવી રાકે છે. તે પોતાના ખોરાક માટે સારો ખોરાક પર્મદ કરે છે 
અને બનતાં સુધી તેને માંસ ખાવાની ₹૨છ1 થતીજ નથી. આપણે 
તાધારણુ રીતે ન્સેટલું અનાજ ન્નેઇએ છીએ તેના કરતાં તે માણુસને 
ધણું આછું અનાજ પોતાનું પેટ ભરવાને માટે ન્નેશે. ખોરાકને બરા- 
તર્‌ ચાવવાથી શરીરના દરેક ભાગને પુષ્ટિ મળે છે, હોજરી તથા 
આંતરડાંની હાલત સુષરેલી રહે છે, મળ બહુજ એછે નીકળે છે, અને 
તેમાં બદખે। બીલયુલ હોતો નથી.” બરાબર ચાવવાના આ સર્વ ફાય- 
દાએ આપણે ધ્યાનમાં રાખવા ન્નેધએ- 

મી. ફ્લેચર--અમેરીકાનો એક વિદાન છે તેગ ખોરાકની 
પહૃતિ સુકરર કરી છે. તેની આહાર પદ્દતિ “ શિલા” 5૪૩૯0” 
એટલે “ પ્લેચર આહાર પહદ્દિ એ નામથી પ્રસિદ્ છે. મી. પ્લે" 
થરતી આ પધ્ધતિમાં મુખ્ય તત્વ એ છે કે થોડુ' ખાવું અને 
સ'પૂર્ણ રીતે ચાવીને ખાબું. પાણી સિવાય ખીન્ન પ્રવાહી પદાર્થો. 
પણુ ધીમે ધીમે પીવા, એકદમ નહિ. 
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મી. શ્લેચરે આ પહૃતિ પ્રમાણે પ્રથમ પોતે અનુભવ લીધે!* 
તેની આ અજમાયસ એટલી પૂતેહમ'દ ઉતરી કે કસરત કરવાતી 
તાલીમ લીધા વિના પણુ કેટલાક તાલીમબાજ ખેલાડીઓને તેગ અખા- 
ઢામાં હરાવી દીધા છે. આ પદ્દતિ પ્રમાણુ અમેરીકાના કેટલાક લસ્કરી 
અમલદારોએ પણુ અજમાયસ કરી ત્તેઇ છે, અને તેથી માલુમ પડયુ 
છે, કે હમેશના ખોરાકતા ડું જેટલા થે!ડા જથ્થા ઉપર રહીતે પહે- 
લાંના કરતાં વધારે માનસિક અને શારીરિક શક્તિ તેઓ મેળવી 
શડયા છે. ક 

મી. ફલેચરનતી આ શોધ અમેરીકામાં નની લેખ!્ય છે પણુ 
આપણા આયુર્વેદમાં તો કેકાણું ડેકાગે ખુખ ચાવી ચઃવીતે ખાવાની 
ભલામણુ કરી છે. પરતુ આયુર્વેદને જીને ગ'ગી તેતી ન્નેષ્રએ તેટલી 
દરકાર કરવામાં આવતી નઘા. 

મી. ફ્લેચરે પોતાતી આઢાર પદ્દતિમાં મૃખ્ય ચાર નિયમો 
ધડયા છે તે નીચે પમાણ્‌ઃ-- 

૧, ખરેખરી ભૂપ્મ લાગે ત્યાં સુધી ખાવું નછિ. 

૨. જે ચીજની ભૂખ લાગી હે।ય તેજ ચીજ પર્મંદ કરી ખાવી. 

૩. દરેક કોળીએ એવી સરસ રીતે ચ!વવે કે તેતો પુરેપુરા 
કુદરતી સ્વાદ આવે. 

૪. જ્યાં સુધી ખોરાકતો ચવાઇતે ભુકો થઇ નનય, અને 
મ્હૉંમાં રઠી ન શકે તેવો પવાંઠી થઇ જાય, ત્યાં સુધી ખોરાકને 
ચાવ્યા કરવે।. 

આ નિયમો! ને બરાબર પાળવામાં આવે તો મી. કશેચરતું 
ઉપર્‌ક્ત રહસ્ય બરોબર સમન્નય, અતે આપણે માત્ર દશ રૂપીઆભાર 
જેટલા ખોરાકથી ચલાવી શ#ીએ. થુ'કતું કાર્ય ખોરાકતે પલાળી તેમાં 
પાચનને મષોગ્ય રસ પુરે! પાડવાનું છે. જેને ખોરાક બરાબર ચતવાય 
નહિ તો થુંક પોતાનુ કાર્ય બરાબર બન્નવી શકતું નથી, અને તેથી 
ખોરાકતે પાચન-૬જમ થતાં ઘણી મુશ્કેલી નડે છે. ખોરાકને બરાબર 
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ચાવવો એટલુંજ બસ નથી, પરતુ ચાવ્યા પછી પણુ થોડીવાર મ્હૉંમાં 
રહેવા દેવો નેઇએ. એકવાર થુ'કનો ભાગ પેટમાં ગળાઈ ગયે એટલે 
ખોરાક ઉપર તેની અસર થવી બંધ થાય છે. આ ઉપરથી સમજાશે 
કે ઝડપથી ચાવી મોઢા કોળીાઆ ગળી જવાથી અપચે।-અજીજું થાય 
છે. દુધપાક, ખીર, ચે।!ખા, રાબ, ખીચડી વગેરે પદાર્થો જેતે ચાવવાની 
ઝાઝી જરૂર હોતી નથી તેવા પદાર્થો પણુ એદદમ ગળી જવાથી 
પેટમાં બાદી તથા આકરો થઇ આવતે છે; માટે તેવા પદાર્થોને થોડી 
સુદત મ્હૉંમાં રહેવા દઇ પછી ગળી જવા હિતકર છે. 


---૦:૭૦૦---- 


૮૮. દુબળા માણુસોનોા ખોરાક. 

શરીરની ત'દરસ્તી અતે મજખુતાઇની પરીક્ષા નનડા કે પાત- 
ળાપણાથી થઇ શકતી નથી. ધણાં માણુસો! શરીરે દેખીતાં દુબળાં 
અતે પાતળાં એકવડીઆં લાગે છે; તોપણુ તે માસ ધણાં તાકાત- 
વાળાં હોય છે. કેટલાંએક માગુસે। શરીરમાં ન્નડાં અને રૂછટ પુછ લાગે 
છે, છતાં તેઓ નિર્બળ અને તાકાદ વિતાના હોય છે. ન્નડાઇ એજ 
ત*દુરસ્તીની નિશાની કહી શકાય નહિ; પણુ અતિ સ્થૂલતા એટલે 
વધારે પડતી ન્નડા૪ અને અતિ કૃષતા એટલે વધારે પડતું પાતળાપર્ણુ 
એ નિળળતાની નિશાની છે, કૃષ એટલે પાતળા માણુસે પુછ થવા 
માટે વિશેષ કરીને નીચેનો ખોર!ક લેવે!. 

દૃધ--શરીરતે લેહીથયા ભરી મજખૃત કરવા માટે દુધ જેવો 
ક્રોધ ઉત્તમ ખોરાક નથી. દુધમાં થોડી સાકર નાખી ઉકાળી થોડુ 
થોડું દૂધ દિવસમાં ધણીવાર પીવું. દુધ પચાવવાને માફકસર કસરત 
કરવી. સવાર સાંજ કરવા જવું. પરિશ્રમ પડે તેવું કોઇ કાર્યે કરવું. 

દુધ સિવાય ધઉં, જવ, મકાઇ, વટાણા, ચોખા, દાળ આ 
સર્જ પુષ્ટિકારક ધાન્યો છે, માટે તેને પણુ પોતાની પાચનશક્તિ 
અનુસાર યોગ્ય રોતે ખાવાં. પટાટાં, કેળાં, કેરો, સકરજ'દ વગેરે 
પદાર્થો પણુ પુષ્ટિ આપનાર છે. આ સર્વ પુષ્ટિકારક ખોરાક દુબળ 
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સમાણુસને ખળવાન બનાવે છે, પણુ નને તે ખોરાક પચાવવા પુરતી 
કસરતો ન કરવામાં આવે તો તેથી નેઇએ તેટલો લાભ મેળવી 
શકાતો નથી. પુષ્ટિકારક ખોરાક અને કસરતથી શરીરતે પુછ્ટ તથા 
મજખુત ખનાત્યા પછી ખોરાકને ફેરવી નાખી ત'દુરસ્તીને અતુકુળ 
સર્જ પ્રકારને! ખોરાક લેવે!. 

મદવાડથી શરીર કૃષ થઇ ગયું હોય, અને તેમાં જેની પાચનન 
શક્તિ મ'દ પડી ગઇ હોય, તેણું મ'દ્વાડ મરી પાચનશડિત સારી 
થાય ત્યાં સુધી પુષ્ટિકાર્ક ખોરાકતો ઉપયોગ કરવો નહિ, કેમકે 
મ'દાસિમાં એવે! બળવાન ખોરાક પચી શકતે! નથી, 





૮૯. જાડા માણુસનો ખોરાક. 

શરીરમાં વધારે પડતી ચરખીથી ધણું તુકસાન થાય છે. જે 
ક્ષેકો ન્નડા માણુસને ત'દુરસ્ત ગણું છે તે ભૂલ કરે છે. ન્નડો માણુસ 
ત'દુરસ્ત નહિ પણુ સર્વ રીતે નિળેળ છે એમ ધણી રીતે સિદ્ધ થઇ 
શકે તેમ છે. નનડે માણુસ ઉડતા રમાતો ભોમ જલદી થઇ પડે છે, 
અને તેની સર્જ ક્રિયાઓ મદજ હોય છે. ન્નઠા કાણુસોમાં કેર, 
વિસર્પ, ભગ'દર, તાવ, ઝાડા, પ્રમેઠ, હરસ, શ્લીપદે વગેરે રોગો! વધારે 
ધમાણુમાં ફેલાવો પામે છે. વળી વધારે પડતી ચરબીથી ઘડપણુ 
વહેલું આવે છે, માટે સર્વ ન્નડા મા'રસોગ શરીરમાં રહેલી વધારે 
પડતી ચરબીને પોતાનો દુશ્મન ગણી તેને શરોરમાંથી કાઢી નાખવા 
પ્રયત્ત કરવે। જ્નેઈગએ. 

ખોરાકના યોગથી તથા કસરત કરવાથી ચરખી ઓછી કરી 
શકાય છે. ન્નડા માણુસને માટે હલકુ' તથા સાત્તિક ભોજન યોગ્ય 
છે. તેવા ભોજનમાં જવ, કોદરી, ચો।ઃખા, મગ, સામે, ચગુ। વગેરે 
હલકા પદાર્થે1 છે. તેને માટે અપવાસ અગર એક ટાણું કે જેમાં 
એછે ખોરાક આવે એવાં શૃત્તા કરવાં જરૂરનાં છે. 

જંડા મા'ગુસને માટે મિષ્ટાન સર્વ્થા અપથ્ય છે. મિછાન્નથી 
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ચરખી વધે છે, કારણુકે તેનાથી મિછાન્નને પચાવવા પુરતી કસરત 
થઇ શકતી નથી, અને તેથી ચરખી વધી શરીર વધારે નનડુ' અને 
અશક્ત બતે છે, વળી સર્વ પ્રકારના પુછ કરનારા પદાર્થો ધી, તેલ 
તથા ચીકણા પદાર્થો, દુધ, દહિ, માખણુ, માંસ અને પાકાં કેળાં 
પણુ ન ખાવાં ન્નેઇએ- ઉપરનાં સર્વ પદાથે1 મેદ વધારવાવાળાં છે, 
માટે “ડા માણુસે તે ન ખાવાં ઝેજ સલાહ ભરેલું છે. 





૯૦. જૃદ્ધાના ખોરાક-100વ 11 0વ :પ્છ૦- 


જીવાતેને માટે જે પ્રકારના ખોરાકની જરૂર બતાવી છે તેજ 
પકારનો ખોરાક ૬ૃદહ્દેને પશુ જરૂરતો છે; પરતુ ૬ માશુસોના સર્વ 
અવયવો જજેરિત થતા જતા હોવાથી તેમને માટે જુવાનોના જેટ- 
કેજ ખોરાક હોઇ શકે નહિ. તેમણું પાચતશક્તિનો વિચાર કરી 
પચો શકે તેટલો ખોરાક લેવો જનેઇએ. હેરીકેસ્પબેલ નામના પ્રખ્યાત 
ડોકટરે દલીલ કરીને સમ”નન્યું છે કે ૪૦ વર્ષવ પછીની ઉમરમાં શરી- 
રમાં થતી વિક્રિયા ( ડ1€૬20011510 ) ધીમે ધીમે કમી થતી ન્નય 
છે, તેથી જ'દૂગીને જરૂર નનેઇતા ખોરાકનુ પરમાણુ ઘેડડું' કરવું જઇએ. 

દ્ધ માણુસો|એ પાતાના ખોરાકમાં અતિપણાથી સંભાળવુ' જેદએ. 
જમતો વખતે વધારે ખવાઇ ન જવાય તે માટે તેઆએ ખાસ લક્ષ 
રાખી પાચન થઇ શકે તેટલેન્ટ ખોરાક ખાવો. ઘણા ૬ માણસો 
પાતળા થઇ જવાથી ખાહે છે, અને તેથી તેઓ ધારે છે, કે આ 
અવસ્થામાં તેઆએ ખુખ ખાવુ' જેધએ. આ તદન ખોડું છે. ૯।- 
વસ્થામાં ધર્ણું કરીને જુદા જીદા મસાલાવાળી વસ્તુઓ તથા મિષ્ટાન 
ખાવાની રૂચિ વધતી જતી ન્ેવામાં આવે છે. તે વિષે એપીટેક્ટસ 
કહે છે કે “ તમારી રૂચિ-સ્વાદો તમને શિક્ષા ડરે તે કરતાં તમારી 
રૂચિને શિક્ષા કરવાતું તમારે શીખવું જેઈએ. ”” આ કથન અક્ષરસઃ 
સત્ય છે, કારણુકે શદ્દાની હોજરી આવાં પ્રકારનાં ભારે ભોજનને માટે 
લાયક હોતી નથી. *#હ્ોતે તો સાદો, સાત્વિક પણુ પુષ્ટિકારક ખોરાક 


૩૨ 


પથ્ય છે. તેવા ખોરાકમાં દુધ શ્રેષ્ટ છે. તે સિવાય ધી, માખણુ, મલાઇ, 
ધઉંતી રોટલી, પુરી, તુવેરની દાળ, અડદ, મગ, ચોખા, ખીચડી, 
સાદા મસાલાવાળાં શાકપત્રા તથા લીલાં કટમાં નારગી, સ'તરં, 
લીલી દ્રાક્ષ વગેરે અનુકુળ પડતે। ખોરાક છે. 

વૃદ્ધાવસ્થામાં આંતરડાં સાર્‌ રાખવાં જરૂરતાં છે--આઠે 
અગર પદર દિવસે એર'ડીયા તેલનો સાધારષુ જાલાબ લઇ આંતરડાં 
વખતો વખત સાફ રાખી શકાય છે. આ અવસ્થામાં ખાનપાન 
સ'બંધી નેઇએ તેટલું ધ્યાત ન રાખવાથી મૃત્યુ જલદી આવવાને 
સ'ભવ રહે છે. નને શધ્ધો પોતાની જીભને વશ રાખી ખોરાકમાં નિય* 
મિત રહે તો તેએ ધણું લાંખુ' આયુષ્ય ભોગવી શકે છે. સર્વ રોગનુ” 
મૂળી ખાનપાન સ'બંધી દોષો છે. ૪54 દુધ અને રોટલી ખાઇને ધણાં 
વૃધ્ધો ૧૦૦ વર્ષ અગર તેથી પણુ વધારે જવી શડયાના દાખલા મળી 
આવ્યા છે, ૬ૃહદાવમ્થામાં ખાતપાન સબંધી ખેદરકારી રાખવી એ મૃત્યુને 
આસત્રણુ આપવા બરાબર છે. માટે જેને દીધે જવવા ઇચ્છા હોય તો 
સાદ્વિક અને પુષ્ટીકારક ખોરાક ખાવે। જરૂરતો! છે. 





૯૧. આજરીનેો ખોરાક-11061 વૅણ'1) »િ1ંહ૦18૦૪ 

દરેક આન્નરીને માટે એક સરખો ખોરાક હોઇ શકેગ્નડિ. જેવું 
દરદ તેનું તેનું ખાનપાન; તો પણુ સર્વ દરદીને અનુકુળ પડતો 
ખોરાક દુધ, ચો।'ખા, કાં, મગતું એસામણુ, તુવેરનુ' પાતળું પાણી 
વગેરે હલકે) તથા જલદી પચી શકે તેવો ખોરાક છે. આમાજીણુ- 
વાળા દરદી હેય તેને માટે તો લ'ધનજ ત્રેછ છે. અપવાસથી આમ 
વગેરે દોષો બળી ન્ય છે, અને હોજરી ચોકખી થાય છે. હોજરી 
પચાવી ન શકે તેટલે ખોરાક ખાવાથી આમાજષ્‌ થાય છે, અતે 
તેથી તાવ વગેરે ઉપદ્રવો થાય છે. તેવા રોગમાં દરદીને અનાજ 
આપવું અને વિષ-ઝેર આપવું સરખુ'જ છે. ધણા અન્તાન માણુસે 
અતે ઉંટર્વવા આવા દર્દમાં દરદીને ખાવાની સલાહ આપી કમોતે 
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મારવા તૈયાર થાય છે. દરદીની રૂચ નહિ છતાં તેને ખાવા આમ્રહ 
કરવો એ એક ન્નતની મૂર્ખાઇજ છે. જુદાં જુદાં દરદો માટે નીચે 
પ્રમાણુ અનુકળ પડતો ખોરાક આપવામાં આબ્યોા છે, માટે તે તે 
દરદમાં તે તે ખોરાકની યોજના કરવી. 

તાવ વાળદ દર્રીનાો ખોશાડ:?--વાત, પિત તથા કકફતા 
રાષથી તાત્ર આવતો હેય તો તે દોષોને શાન્ત કરવા. આમથી 
તાવ આવતે હોય તો લાંધણ્‌ કરવી. લાંધષ્મુ કર્યાં પછી જ્યારે તાવ 
હલકો પડે અગર ઉતરી ન્નય ત્યારે દરદીને પચવામાં તદત હલકા 
ખારક ખાવા આપવે. દરદી બહુજ અશક્ત હોય તો તેતે કાંજી, 
ચેોઃખા અને દાળતું પાતળુ પા'ગ0ી, અથવા સહેજ ધી મુકીને કરેલી 
ગોળની પાતળી રાબ આપવી. મળી શકે તો કુટમાં નારગી, સંતરાં, 
લીલીદ્રાક્ષ વગેરે આપવાં. ખોરાકનું પ્રમાણુ પણુ ઘર્ણુજ એછું રાખવું, 
અને નવિત જ્વરમાં ધી કે દધ સુદ્લ ન આપવું. 

સન્નિપાત જ્વરમાં ને યે!ગ્ય ઉપચાર કરવામાં આવે તો 
દરદી બચી શકે છે. 'ખાનપાનમાં એકલું મગનું એસામ'યુ અગર 
સાખુદાણાની કાજ . આપવી. 

આગ્‌'ઉુક જ્વર--બહારનાં ઝેર, ભય, ક્રોધ વગેરે માનસિક 
સંતાપથી આવતે તાવ. આ પકારના તાવમાં દરદીતે લાંધણુ કરાવવી 
નાકે, પયુ તૂાંમકારક તરાવટવાળુ ઠં ફુ ભોજન કરાવવું. દરદીનું 
મન શાંત પામે ઝએેવા ઉપચારો કરવા અને મન ઉસસ્‍્કેરાય એવી 
ચીનને જેવી કે દારૂ, ભાંગ, ચા, કોણી વગેરે ન આપવાં. 

જીણું જ્વર--તાવ આવી ગયા પછી શરીરમાં તાવતી અસર 
ધષ્યાં વખત સુધી ૨લ્યા કરે છે તેને જ્ય જ્વર કહે છે. આ ન્નતના 
તાવમાં સાધાર'ગુ રૅચ આપવે।. લાંધષુ કરવી નહિ. શીતોપચાર કરવા. 
પચે તેવો! સાદે સાત્વિક ખોરાક આપવે।. ગાય અમર બકરીનું દધ 
તથા ધી આ ન્નતના તાવમાં ફાયદાકારક હોવાથી તેનું સેવન કરા- 
વવું; ગરમ, તીખા તથા લોહી તપાવનાર ઉત્તેજક પદાર્થો આપવા નહિ, 
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વિષમ જ્વર--જે તાવ નિયમ વગર આવન કરે છે તેને 
વિષમ નવર કહે છે. શરીરના દોષો બગડવાથી તથા ખરાબ પાણી 
અને હવાથી આ તાવ ઉત્પન્ન થાય છે, માટે ખાવા પીવામાં કાંજી, 
મગતું એસામણુ, ચોખા અને દાળનું પાતળુ પાણી આપવું. દુધ 
ચોખા એ ઉત્તમ પથ્ય છે. પેટને સાદ્‌ રાખવા તજવીજ રાખવી. 
ક્રાછ પણુ ખોાન્નવાળી અગર ગરમ ચીજ ખાવી નહિ. ઉકાળેલું ઠંડુ 
પાણી પીવું. ભેજવાળી જમીનનું કે ઝાડીવાળી જમીનનુ પાણી 
પીવું નહિ* 

ફ્રેઢીઉ અગર ર૨'ગીલછુ'--આ એક 'નનતના તાવતો પ્રકાર 
છે. તેમાં તાવ ઉતરે છે કે તરતજ શરીરે ખસખસ જેવડી ડફ્રેલ્રોએ 
નીકળે છે અને શરીર રાતુ' થઇ નય છે. ખોરાકમાં લીલીદ્રાક્ષ, 
સંતરાં, નારગી અને નાસ સિવાય અને બીન્ને ખોરાક આપવે નહિ. 
ખે ત્રણુ ર. ભાર પાણીમાં એક લી”મુ નીચોવી દિવસમાં ત્રયુ વખત 
પીવા આપવું. સુંઠીતી ચા પણુ અપાય. 


રતવા--વિરૂદ્દ આહારથી શરીરનુ' લોહી બગડીને રતવા થાય 
છે. આ દરદમાં ખોરાક તદન સાદો આપવે।- દુધ ,તર્થા ભાત અગર 
દ્રઉંતી રોટલી, પુરી વગેરે પાચન શક્તિના પ્રમાણમાં આપવું. ખારા 
તથા ખાટા પદાર્થો તદન બંધ કરતા? 


પ્ક્ષેગ તથ્રા સન્નિપાત જ્વર--આ દરદમાં ઉપચારમાં ધણુ 
સાવચેત રહેવું. ખોરાકમાં ફ્કત દુધતી કાંજ તથા મગતુ' એસામ- 
ણુજ આપનું. સિવાય કઇ અપાયજ નહિ. 

કોક્ષેરા--આ કફ્રાટઢી નીકળતારા રોગતો એક પ્રકાર છે અને 
જઠંરાસિના વિકાર એટલે અજ, તથા કોલેરાના જ'તુવાળા ખાન- 
પાનના સેવનથી આ રોમ થાય છે. કેલેરાવાળા દરદીને કઇ પષ્‌ 
ખોરાક અપાંયજ નહિ. બહુ તરસ લાગતી હોય તો બરફ આપવા 
અગર મોળી ચા પાવી. કોલેરા એ અજ્ણ્‌માંથી ઉત્પન્ન થવું દરદ 
છે અને અજીશુમાં અનાજનો એક કણુ એ પણુ ઝેરજ છે, મોળી 
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છાશ્ષમાં રોકેલ હી'ગ તથા શેકેલ જીરૂં નાખી દરદીને તે પીવા આપવું. 
ઉલટી તથા ઝાડા બંધ થયા પછી ચા અગર સાબુદાણાની મીઠુ 
“નાખેલી કાંજી પાયા કરવી. જ્યારે કકડીને ભૂખ લાગે ત્યારે પણુ મમ 
અગર તુવેરનુ' પાતળુ ઓઆસામણુ તથા જરા ભાત આપવા. ખાન* 
પાન સંબંધી બેદરકારી .રાખવાથી એ દરદ ફરીથી ઉથલે। મારે છે, 
માટે દરદ મટી ગયા પછી પણુ ઘણ્‌' સંભાળવાનું છે. દરદ હોય 
«યાં સુધી તો. નકોડી લાંબણુજ કરાવવી. 


વાનાં દૃર્દો--અડદ, ધઉં, કળથી, રાતા ચોખા, પરવળ, 
સરગવાની સી'ગો, વ'્યાક, કેળાનાં જુલનુ' શ્રાક, પાછી કેરી, દ્રાક્ષ, 
દાડમ, ફાલસાં વગેરે શળે! સાકર, દધ, ધી, લસણુ ઈત્યાદી ખોરાક 
હિતકર છે, માટે તેતુ' સેવન કરાવવું. મળમૂતનો અટકાવ થાય 
તથા ઉલટી થાય તેવી 'ચીશ્ને, અપવાસ, કસરત, લુખા, ખારા, 
ખાટા અને ટાઢા પદાર્થો, મૈથુન, દાતણુ, દિવસની નિદ્રા, દારૂ વગેરે 
વાના દરદમાં નુક્સાન કરે છે માટે તેને તજવા. 


ઉરૂસ્ત'ભ--કેડથી નીચેનુ' અંગ ઝલાય તેને ઉરૂસ્ત ભ કહે 
છે. ખોરાકર્મા લુ,યુ વગરનુ હિતકર શાક, જુને સામે, જુના કેદરા, 
જીના ચોખા, મીઠા લી'બડાનાં પાન, ગરમાળાનાં પાન, બથનવાની 
ભાજી, તથા મૂળાનુ' શાક એ સવ હિતકર છે માટે તે સેવવાં. 
ખારા, ખાટા, લુખા અને ટાટા પદાર્થો ન ખાવા. અપવાસ ન કરવો 
અતે દાર્‌ ન પીવે।* 

અડરીઓ વા--આ એક વાને પ્રકાર છે, તેમાં એક બાજુના 
ચહેરા, મ્ડૉતો ખુશ અગર ગાલ ઝલાય છે અને મ્ડૉમાંધી થુક 
ઝરે છે, તથા પાણી પીતાં એક બાજુથી નીકળી પડે છે. ખોરાકમાં 
સાદો ખોરાક ખાવો. અડદના લોટનાં વડાં, અડદતી દાળ, અડદના 
લોટનો શીરે વગેરે ખાવાં. ખટાઇ, ખાંડ અને વાયડા પદાર્થો ન ખાતા 

સ'ધિવા--વાના દરદમાં ખટાઇ ખાવાથી અગર ઉપદશ વગેરે 
ગરમીનાં દર્દથી પણુ સાંધા ઝલાઇ નય છે. ખોરાકમાં દૂધ, ધી, 
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તેલ, મધુર રસ, તલ, ધઉં અડદ, એક વરસના જીના ચોખા, જીના 
સામો, કળથી, પરવળ, સરગવે,, લસણ, દાડમ, કેરી અને સ્નિગ્ધ 
પદાર્થ તથા ગરમ પદાર્થ ખાવા એ હિતકર છે. લાંઘણુ, ચણા વટાણા, 
ચોળા, કાંગ, નન'બુ અને સોપારી, વાલ, કારેલાં, પાંદડાંનુ' શાક, ઠંડુ 
ધાન્ય તથા અનાજ, બહુ ક્ષાર, તુરા, કડવા અને તીખા પદાર્થો, 
ગરમ મશાલા, દારૂ વગેરે માદક પદાર્થો, અને ઉત્તેજક પદાર્થો આટલા 
પ્રકારતુ' ખાનપાન અહિત છે માટે છે માટે તે તજવું. 

સર્જ પ્રકારના વામાં--ખારા, ખાટા, લુખા અને ટાઢા 
પ્રદાર્થો ન ખાવા. ખાંડ અને વાયડા પદાર્થો પગુ વર્જત છે. 

“આસવાત--પકૃતિ વિરૂદ્ધ આહાર વિહાર કરવાથી જઠરનોા 
કાચો ૨સ વાયુથા પ્રેરાઇને કફનાં સ્થાનકોમાં નનય છે અને ત્યાં 
કકનાં સંબંધથા વિશેષ બગડીને શરીરમાં આમ ફેલાવનારી ધોરી 
રંગમાં પવેશ કરે છે. આ અન્નરસ વાયુ, પિત્ત તથા ટફ્થી બગ- 
ડીને બધી નસોમાં ભરાય છે. આ આમ વિધવિધ પ્રકારને! ચીકણેા 
તથા તેલીએ હે!ય દે; અતે આ આમયુક્ત વાત તથા કફ એકજ 
સમયે કૃપીત થઇને કેડમાં પવેશ કરી શરીરને જડ બતાવે છે. આ 
દરદ ધણુ ત્રાસદાયક છે અતે આમાં ખાનપાન સંબંધી ઘણુ' ધ્યાન 
રાખવાનુ' છે. ભારે તથા ચીકણા પદાર્થો ખાઇ તરત મહેનત કર- 
વાથી પગ આ ૬-૬ થાય છે. જ્યાં જ્યાં આમ ફેલાય છે ત્યાં ત્યા 
વો'છીતા ડખ જેવી વેદના થાય છે, જઠરાઞસિ મંદ પડે છે, અતે 
કેડ, ધુ'ટણુ, પગ, હાથ, ધુ'ટી અતે સાથના સાંધામાં વેદનાનાળેા 
સાશ્ને થાય છે. જે આમવાતમાં આપ્યા શરીરે સોળે આવી નનય 
તે આમવાત મટા શકતા નથા. 

ખોારાક--લાંખ'ુ ઠરવી, બાફેલા «વનુ' પાણી, બાફેલાં રી'ગણાં, 
કડવાં ₹ળ, સાર!ઠીનાં પાંદડાંનું' શાક, પરવળ, કારેલાં, જવ, જીના 
રાતા ચોઃખા, ક' થી, વટા'ગા, ચગાનું' એસામણગુ, રૂક્ષ એટલે લુ'ખુ” 
અન્ન, છાય, લસચુ અને તીખા પદાર્થા1 હિતકર છે. 
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અષથ્ય-દહિં, ગોળ, ક્ષારવાળા પદાર્થો, અડદ, મળ મૂગનો 
અઢકાવ થાય તેવી ચીનને, જડ અને કક્કારક પદાર્થો, સ્નિગ્ધ 
અને ભારૅ પદાર્થો, ધી, માખણુ, મલાઇ વગેરે ચીનને ખાવી નહિ- 

વાતરક્ત-ગાંઠીઓવા--ખાનપાનના દેોષથી આ દર્દની 
પણુ ઉત્પત્તિ થાય છે. બગડેલા વાયુ કોપ પામે છે, અને તેમાં બગ- 
ડેલ લોહી મળે છેઃ અતિ દાહ કરનાર તથા અતિ ગરમ ખોરાક 
ખાનારને આ રોગ થાય છે. 

ખોરાક--જવ, સાઠી ચોખા, સંધિ ચો!મા, ધઉં, ચચા, મગ, 
તુવેર, મટે, ગાય, ભે'સ તથા બકરીનું દુધ, કારેલાં, પટોળ, આંબળાં, 
આદુ, સુરણુ, ખડી સાકર, દ્રાક્ષ, પાકેલું જુનુ' કોળુ, તાજી, ધી, 
કડવા પદાર્થો, કડવાં આયષધેદ વગેરે હિતકરતા છે. 

કુપચ્ય--મઇ, માંસ, દાઢ કરનારા પદાર્થો, અતિ ગરમ પદાર્થો, 
અડદ, કળથી, બહુ ખારા પદાર્થો, દહિ, મુળા, તલ, સ્નિગ્ધ પદાર્થ 
વગેરે ખાવા નહિ. 

રક્તપિત્ત--આ દરદને અંગ્રેજમાં “સ્કર્વી' કહે છે, આ 
દરદમાં દાંતના પારામાંધી નાકમાંથી, કાનમાંથી તથા આંખમાંથી 
લોહી નીકળે છે.*ને શરીરનાં નીચેનાં દારો એટલે ગુદા તથા પેશાબ 
માર્ડમાંથી, રકત વહે તો તેને અધોગ રક્તપિત્ત કહે છે. 

ખો!ાક--લેોહી સુધારવાવાળા તથા 'તાત્તે ખોરાક ખાવે!. 
નારગી, મંત્રાં, દાડમ, દ્રાક્ષ, "ખાટા લી ખુનો રસ તથા માદેો ખોરાક 
ખાવો. અહણિત પદાર્થા-અતિ તીખા, ગરમ, ખાટા તથા ખારા 
પદાર્થો ન ખાવા. મળ મૂત્રનતો રોધ કરે તેવા પદાર્થો, ગોળ, તલ, 
અડદ, દહિ', લસણુ, વાસી અન્ત અને શાકપત્રતો અતિ ઉપષરોગ 
પણુ તુકસાન કરે છે. 

સેોજા--સેોન્ન ખે રીતે થાય છે, (૧) ખાનપાનના દોષથી, 
(૨) બહારતા જખમ, કરડ કે ઝેરથી, રેય લીધો હોય, તાવ કે 
ઝાડાનું દરદ ચાલતું હોય, શરીર બહુ દર્બળ હોય, એવી સ્થિતિમાં 
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ને બહું ખારા ખાટા, જલદ તથા જડ પદાર્થો ખવાય, કાચુ' અન્ન,. 
દહિ', માટી વગેરે ખવાય, તથા ઝેરી અન્નપાન પેટમાં જય, તે. 
સેશન થાય છે. 

ખોારાક--જુના ચોખા, જવ, કળથી, મગ, જીતુ' ધી, છાશ, 
મૃઘ, આસવ, લસણુ, ગુણા મુળા, આંબળાં વગેરે આ દરદમાં' 
હિતકર છે. ૦ 

અહિત ખેદરાક--નવું ધાન્ય, વાયડાં શાક, પિદાન્ન એટલે' 
આઢામાંથી બનેલ અન્ન, દહી', ગોળ, તેલ, મઘ, ખટઢટાણુ, ભારે 
અન્ન તથા દાહ કરનાર પદાર્થો તુકસાન કરે છે. 

શૂળ--શરીરમાં ચૂંક આવે છે તે દરદને શળ કહે છે. શળનાં' 
ધણા પકાર છે, જેવાં કે વાતશળ, પિત્તશળ, ક#શળ, આમશળ,. 
પરિણાસશઈી, મૂત્રાશયશળ; વગેરે. 

ખેપ્રાક--એક વરસની જુની શાળના ચોખા, લસણુ, સમુદ્રઃ- 
લવણુ, સરગવે1, એરડીયું તેલ, લી ખુ, ઉકાળેલું પાણી વગેરે શળવાળા . 
દરદીને હિતકરતા છે. 

અપથ્ય--કડવી, તુરી અતે લુખી વરતુએ, ઠડૅ'ડે તથા પચવામાં. 
ભારે ખોરાક, દારૂ, અડદ, તથા સર્જ જાતનાં કઠેળ' અને મળમૂગને!: 
અટઢકાવ કરે તેવો ખોરાક વર્જત કરવે. હ 

સારણ--પેટની અંદરથી નાનું આંતરડુ' સાથળના મુળમાં સરીનેઃ 
તીચે ઉતરી આવે છે તેને સારણુ કહે છે. અતિ કસરત, અતિ મહે-- 
નત, ઝાડૅ જતાં જેર કરવું, જેરથી ઉધરસ ખાવી, સ્રીની સગર્ભાવસ્થા,. 
ઇત્યાદિ કારણોથી પેટ ઉપર દખાણુ થઇ સારણુનું દરદ થાય છે. 'ખોશાક-- 
સાટે તથા સાત્વિક ખોરાક ખાવે।. વાયડુ' ખાવું નહિ. ઝાડાને કબન્ને. 
થવા દેતે નહિ. બહુ મહેનત કરવી નહિ. 

વધરાવળ--સોજ્ને થવાથી, પાણી ભરાવાથી, લોહી ભરાવાથી ગાંઠૅ,. 
થવાથી, નસ કુલવાથી કોળીની ચામડી નડી થવાથી, આંતરડુ' ઉતરવાથી.- 
વગેરે અનેક કારણુ।થી «ૃષ'ચુ વધીને મો(ટાં થાય છે. તેના ખે પ્રકાર છે. 
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૧, કોથળી વધવી. ૨. ગાળીએ। વધવી, 

ખોરશાક--રાતા ચોખા, એરડીયું તેલ, સરગવાની સી'ગો, પાનતું 
શાક, સારોડીના પાનનું શાક, હરડે, લસણુ, મધ, ધી, ગરમ કરેલું 
પાણી અને છાશ હિતકર છે. અપથ્ય--વાયડા પદાર્થો, દકિ, બગડેલ 
અન્ન, અડદ, ભારે અન્ન અતિ ખોરાક, અપવાસ અને માંસ તુક- 
સાન કરતા છે. 

ત્રણુ-ભગ'દ૨-નાડીત્રણુ--લોહી બિગાડ તથા ઉપદશ અને 
ગરમીનાં દરદ્ોથી આ રોગ થાય છે. અંદરના લોહી બિગાડથી પ્રથમ 
સોન્ને થાય છે, અને પછી તે પાછીને ફુટે છે, ત્યારે અંદરથી પરૂ 
નીકળ્યા કરે છે તેતે ત્રણ કહે છે. બડારતા જખમ અગર દાઝવાથી 
ઉડે ધા થઇ પાષીને પર્‌ નીકળે છે. તેને પણુ ત્રણુ કહે છે. 

ભગ'દર--કાથળી તથા ગુદાતી વગ્ચેના માર્ગ કાછામાં જે ત્રચુ 
થાય છે કોઈ તેને ભગ'દર કડે છે, વખતે ગુદાની બાજુમાં તથા પાછળ 
પણુ થાય છે. ખાસ કરીને ગરમીના દરદીએને ભગ'દર થાય છે. 

નાડીત્રણુ-નાસુર--ગુદાની બાજીમાં તેમજ ગુદાની પાછળ પીઠ 
તરફ જે ભગ'દર જેવું તણુ પડે છે તેને તથા આંખ, નાક, દાંત વગે- 
રૂમાં પણુ સોશ*ને માવી તેમાં તરગુ પડી સોયતી અશી જેવું છિદ્ર થાય 
છે અને તે છ્િદ્રમાંથી પરૂ કે પાણી જેવી વખતો વખત [રસી નીકળ્યા 
કરે છે, તેને નાસુર કહે છે. 

ખોરાક--ત્રશુવાળાએ સારા ખોરાક ખાવો, બગડેલો! તથા વાસી 
ખોરાક ખાવો! નહિ. દુધ, ધી વગેરે પુછીકારક ખોરાક :ખાવે* પાચન 
ગ્રક્તિ સારી હોય તો ધઉ'ના લોટનો શીરે! ખાવો. ' 

અપથ્ય--લેોહીને તપાવે તેવો ગરમ ખોરાક તથા અતિશ્રમપડે 
તેવાં કાર્યો કરવાં નહિ. ભારે અનભ્નપાનતો ત્યાગ કરવે।. મરચાં અથાણુ! 
અને મશાલા ખાવા નહિ. જે દર્દીએ ખાનપાન સંબંધી આ દરદેમાં 
ખેદરકાર રહે છે તેઓ બહુ હેરાન થાય છે; કારણુકે આ દરદનો સુધારા 
ખોરાકની નનત તયા ભેહીના સુધારા ઉપર મોટા આધાર રાખે છે. 
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ગઞ'થિ-ગાંઠ--ધણું કરીને ગાંડો લોહી બગડવાથી અને શરી- 
રના જુદા જુદા પ્રકારના વિકારોથી થાય છે. શરીરમાં ગાંડો ધણી 
જાતની થાય છે. જેમકે રસે, અર્છીદ, વિદ્રથિ, ગલગ'ડ, પ્લેગતી 
ગાઠં, બાંબલાઇતી ગાંઠ વગેરે. 

ખોરશાક--લેોહીનેો સુધારા થાય તેવો હલકો અને સાત્તિક 
ખોરાક ખાવો. મગની દાળ, ઓસામણ, ચો।ખા તથા ધી ખાવાં. 

હાથીપગુ*--આ એક મેદ એટલે ચરબી વધવાથી થએલે। રોગ 
છે. તેનું ખાસ લક્ષણુ પગ સુજને થાંભલા જેવા અથવા હાથીના પગ 
જેવા થાય છે. કોઇ કે!ઇઇ વખતે આ રગ હાથ, કાત, નાક, આંખ, 
હોઠે તથા લિંગમાં પણુ થાય છે. 

'ખ્ોશક--જીનું અનાજ, જવ, મગ, ચે।ખા, કળથી, કોદરી, ચણુ।, 
મઘ, ગરમપાણી, છાશ વગેરે હિતકર છે. અપથ્ય-ધી, તેલ, ચીક'યા 
પદાર્થો, પુદ્ટીકારક પદાર્થો, દધ, દહિ, માખણગુ, અગર માંસ ન ખાવાં. 

ખસ; લુખસ; દાદર; ચિત્રી અને શીળસ--આ સર્વ 
દર્દો લોહી બિગાડને લીધે થ'ય છે. માટે લોહીને સુધારવું ગે આ 
દરદનો પહેલો ઉપાય છે. મરચાં, અથાણાં, બહુ ખાડું વગ્નેરે ખાવું તહિ. 
ખોશક છેક સાદે અને જલદી પચે તેવો ખાવે.. 'મિછાન્ન તથા બહુ 
ગળ્યા પદાથો વર્જત કરવા. જ 

ગુમડા-ફોડલા-ઝામરો--અથોગ્ય ખાતપાતથી લોહી તપીને 
બગઠી ન્ય છે ત્યારે આવાં દરટો થાય છે. ખોરાકમાં દુધ, ચે।ખા, 
સાકર, ઘઉંતી રેટલી, મોળી દાળ, વગેરે તદત હલકા અતે મોળા 
પદાર્થો ખાવા. ચીકષ્‌ા, તીખા તથા ખારા પદાર્થો ખાવા નહિ, 

લુ લાગવી--સખ્ત તઠકામાં ૪રવાથી લુ લાગે છે. જે સખત 
લુ લાગી હીય તો ગરમી માથે ચડી દરદીને ખેભાન કરી ટે છે. લુ 
લાગનારને ગરમ ખોરાક આપવો નહિ. ચોખા, દુધ, સાકર અથવા 
કાં આપવી. 

ટેદરોગ-ટદયનાં દર્દો --હદયનાં દરદોમાં હદયનું ચળ, રક્તા- 
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શયના પડતે વર્મ, રક્તાશયને વિસ્તાર તયા છાતીને! થડકે સુખ્ય 
છે. હૃદયનાં દરદ ખે પ્રકારનાં હોય છે. ૧. સ્થાનિક એટલે હદય પોતે 


બગડે તે, અતે ર૨. પાચતક્રિયાના વિકારો, કૃમિ, લોહીમાં 
ફેરફાર વગેરે. 


ખોશાક--આ દરરોમાં ખોરાક ઉપર અંકુશ રાખવે।. મૂત્રલ 
તથા રેચક પદાથો તથા ઓષધે, લાંધણુ, જુના ચોખા, ગાયનું ગરમ 
કરેલું દુધ, સંચળ, સિધાલુણુ, હિંગ, લસણ, એર'ડીયું, ગોમૂત્ર, સરગવે।, 
કારેલાં, કુણા મુળા, મેથાની ભાજી વગેરે પથ્ય છે. 

અયથ્ય--લુખુ, તુરૂં, ઠંડુ તથા ભારે અન્ન, સર્વ પ્રકારતી દાળ, 
વાલ, વઢાષ્યા, દારૂ, તમાકુ તથા ચાનો અતિ ઉપષ્રોમ, અતિ ગરમ, 
તીખા અને ભારે પદાથો, તથા ખારા અને ખાટા પદ.થેયે તજવા. 

ક્ષય--આ ૬૨૬માં શરીર ધીમે ધીમે ક્ષોણુ પડતું ન્નય છે. 
શરીર્‌ ક્ષી'ચુ પડવાનાં અનેક કારણુ। છે. તેમાં અતિ સ્ત્રોસેવન, મળ; 
મૂત્ર તથા વિર્ય વગેરેના સ્વાભાવિક વેગોને1 અટકાવ, અતિ ઉપવાસ, 
અતિ પર્પા, અતિશ્રમ વગેરે મુખ્ય છે. આ સર્વ કારણુ।થી શરીરનું 
પોષણુ કરનારા રસતા માર્ગો રોકાઇ “નય છે, અને તેથી રસ પછી 
થનાર રક્ત, માંર્સ, મેદ, અસ્થિ, મજ્નન તથા વીર્ય ઇત્યાદિ ધાતુઓને 
પોષણુ મઈતું નથી અને તેથી શરીર સુકાતું ન્નય છે. 

ખોરાક-પુદિકા*ક ખોરાક ખાવો. ક્ષયના દરદીને બકરી અગર 
ગાયનું દુધ સર્વોત્તમ ખોરાક છે માટે અત્ર ઓછું કરી દુધ વધારવું, 
પાચન શક્તિ સારી હોય તો ધી માખ'ગશુ, મલાઇ તથા મધ આવવાં. 
દરદતી શરૂઆત હોય તો ધઉંતી એકાદ રોટલી, પુરી, ધી, તુવેરની 
દાળ, ચો'ખા, ખીચડી, સાદા મશાલાવાળુ' શાક વગેરે આપવાં. દરદ કેને 
ખીન્ન અગર ત્રોજ દરજજ્માં ગયું હોય તો તેમાં પાચનશક્તિ નબળી 
પડી ગખેલ હોવાથી ૬ધ, ભાત, દા1, કાંજી, લીલો! મેવો! વગેરે છેક 
હલકો પણુ પોષણુ આપનાર ખોરાક આપવે. 

હોજર્‌ીનેો વર્મ તથા હોજરીનું ચાંદુ્‌'--ખાનપાનના દોષથી 
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હોજરીનાં દરદેો થાય છે. દારૂ, તાડી, ગરમ મસાલો, અતિ ખોરાક, 
વાસી તથા બગડેલો ખોરાક, સડેલી મચ્છી, અયોગ્ય સમયમાં અતિ 
ઠંડા પીણા, તથા શરદ હવાથી હોજરીનાં દરદો થાય છે. 
'ોર્‌ાક--આવાં દરદોમાં સાદું' અનાજ પણુ પચી શક્તું નથી 
કે ઢકી શકવું નથી, માટે દૂધ, કાંજી, લીલો મેવો અને છેક સારો 
ખોરાક ખાવો. દારૂ તથા ગરમ ખોરાક અને ગરમ પીણાં બંધ કરવાં. 
અમ્લપિત્ત-પિત્તતો ઉછાળોા--હોજરીની પાચનક્રિયામાં ખાટા 
રસ વધી જનાથી વારવાર ખાટી ઉલટી થાય છે. તથા હોજરી અને 
છાતીમાં દાહ થાય છે તેને અમ્લપિત્ત કહે છે. આ ૬રદ૬ પણુ ખાન- 
પાનની ખેદરકારીને અંગેજ છે. અતિ તીખા, ખારા, ખાટા પદાર્થો 
તથા દારૂ વગેરે માદક પદાર્થોતુ' અતિ સેવત આ દરદને ઉત્પન્ન કરેછે. 


ખોરાક--મધુર, ઠૅ'ડા અને પચવામાં હલકા પદાર્થોનુ' સેવન 
કરવું. આ દરદ ધણું ક'ટઢાળા આપનારૂં છે અતે ખોરાક ઉપર અંકુશ 
રખાય તેજ મટી શકે તેવું છે. અપથ્ય-ધી, મીઠાઇ, માલ મશાલા, 
મદિરા, માંસ, માછલી, અથાણાં તથા મરચાં ખીલકુલ બંધ કરવાં. 

ઉલટી-હુબકે--અજયુથી ઉલટી થતી હોય તો થના દેવી. 
ઉલટી થઇ ગયા પછી મરી, લવી'ગ કે તજની બતાવેલી ચા પીવી. 
હલકો તથા સાદો ખોરાક ખાવો. પિત્ત વધારનાર વસ્તુ, મિદ્ટાભ્ન, બગ" 
ડેલ તથા વાસી અન્ન ઉંત્યાદિ ન ખાવ. 


અરૂચિ તથા મ'દાસિ--આ દરદ પાચનક્રિયા બગડવાને લીધે 
થાય છે. 'ખખોશાક--લાંધણુ કરવી, એક વખત જમવું, ખોરાક તદન 
હલકે ખાવે।.. છાશ, કઢી, કાંછ એઓસામષગુ વગેરે પાતળા પદાર્થો 
તથા લીલો મેવો ખાવો. કુપથ્ય-ભારે તથા ચીકણા પદાર્થો, ધી, 
માખણુ, મલાઈ તથા મિદાત્તાનો ત્યાગ કરવે।. 

અજીણ તથા કબજીઆત--અજણું વિષે ' ખાનપાન 
ભાગ ૧ લે!? પણ ૪૯ થી ૫૮ સુધી મસંપૂર્ણું વર્ષણુન આપેલું છે 
તે જુએ! 
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આફશ્રા--પેટમાં પત્રન વધીને પેઢ ઢોલ જેવું ચડી આવે છે. 
આ દરદમાં ખોરાક છેક સાદો, હલકો અને વાયુ હરે તેવા વસાણાં 
વાળા ખાવો. ખાજરી, જવ, જીના ચે।ખા, મગ કે તુવેરની પાતળી 
દાળ, ઓસામણુ, છાશ, સિંધાલુણુ નાખીતે દહિં, કઢી, લસણુ, લીંખુ 
તથા સાદાં શાક ખાવાં. ખોરાક બહુ ઓછે ખાવે.. કૃપથ્ય-ભારે, જડ, 
લુખા તથા વાયડા ખોરાક, કઠોળ, શિગવાળાં શ્રાક, કદનાં શાક, 
બહુ ધી અગર તેલવાળા પદાર્થો, મિછાન્નો, મલાઇ, માખણુ, ધી, 
વટાણા, ચય, તથા વાલ ન ખાવાં. 


અતિસાર (ઝાડા); રક્તાતિસાર્‌ અને ભર્ડા--અતિ 
ઠંડો અગર અતિ ગરમ ખોરાક ખાવાથી, ભારે પદાથો. ખાવાથી, 
જેઇગઞ તે કરતાં વધારે ખાવાથી, અજણુંમાં ખાવાથી અને ખરાબ 
પાણીથી આ રોગો થાય છે. અતિસારમાં ઝાડા અતિ પાતળા અને 
ચોખાના ધોણુ જેવા ધોળા રંગનાં થાય છે. જો રક્તાતિસાર હોય 
તો લોહીના ઝાડા થાય છે. મરડામાં પણુ કોઇ કોઇ વખત લ્લોહી પડૅ 
છે. આંતરડામાં વી'ટ આવીને થોડે થોડે ઝાડે થયા કરે છે. આંતર- 
ડામાં કાચા આમ વધી નય છે ત્યારે મરડાતું દરદ થાય છે 

'ોરાક--ભગતું પાતછુ' ઓસામણુ દાડમને! રસ નાખીને પીવું. 
સાખુ ચોખાની કાંજી પીવી. છાશમાં રોકેલું જરૂં તથા શેકેલ હીંગ 
નાખી પીવી. લોહીને ઝાડે હોય અગર ગરમીને ઝાડો હેય તો હી” 
ગને બદલે જરા સાકર નાખી તે છાશ પીવી. અતિસારમાં અમગ્ચિમ'દ 
પડી ગયેદ હોય છે તેથી ઉપરનો ખોરાકજ પુરતો છે. ઝાડો બંધ થયા 
પછી ચોખા, છાશ, કહો, દહિ', ખીચડી, દાળ, ચોખા વગેરે આપી 
શકાય. જ્યાં સુધી સારી રીતે ચક્તિ આવે નહિ ત્યાં સુધી ષવાહી 
ખોરાક આપવે. નકર ખોરાક આપવામાં ઉતાવળ કરવાથી આ ૬રદ૬ 
જરીથી ઉથલે મારે છે. માટે ખાનપાન સંબંધી મંભાળ રાખવી. મર- 
ડામાં આમ કાઢવા એર'ડીયા તેલનો સાષારણુ જાલાબ વખતો 
વખત લેવે।. 
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સ'ત્રહણી--આ દરદ પણુ ઝાડાને લગતું છે. આંતરડાનો 
ઉપલેોણ ભાગ ખીત પચેલા ખોરાકને સંમ્રકી રાખે છે અને તેથી નિયમ 
વગર ઝાડા થઇ ન્નય છે. કે!ઈઇઇ વખત ઝાડા બંધ રહે છે અને કોઇ 
વખત ઉપરા ઉપરી છેતા પાણી નવા ઝાડા થાય છે. જને આ ૬૨- 
દમાં આમ વાયુનુ' ન્નેર વધી જય તો તે ધણું ભય'કર અને હડીલું 
થઇ ન્નય છે, આમાં શરીર ધસાવું ન્નય્‌ છે. તેથી તેતે કોઇ ધાસ ણી 
પણુ કહે છે. 


ખોરાક--આ દરદમાં આંતરડાં ધાં નખળાં પડી ગયેલાં હોય 
છે. અને તેધી ઝાડાને બાંધા એકલી છાશતી ભલામણુ કરવામાં 
આવે છે. જીરૂં તથા હિંગ શેકેલાં નાંખીને દવિ' પણ્‌ ખવાય. તો 
આંતરડાં સારાં હેય તો છાશ ઉપરાંત થોડે ભાત, કહો, મગનું પાતલું 
એસામણુ, સાઝુ દા'ગાની કાંજી તથા સ!કરવ!”!' દુધ પણુ આપી શકાય. 
મગ, ચેઃ'ખા તથા બાજરીનુ' ભૈડકુ' પચુ ખવાવ. 


દર્રોગ--જડરાસિ મ'દ પક્વાથી, અછર્ગઘી અતે વિરૂદ્ધ 
અન્નપાનથી શરીરના રસ, રકત વગેરે ધાતુ, મળ તથા દોષો! અત્ય'ત 
વધી જવાથી ઉદદરેના રોગો થાય છે. ઉદર રૅગીતું પેઢ” ચહઢેલું, આ 
દુકીળ, જઠરાસિ મદ સેશન, મળમૃત્રતો અટકાવ, આળસ તથા ઉ 
જણુ[ય છે. * 


ખોરાક--નેે ૧દર રોગમાં વાતું નનેર હેય તો. વાયડી ચાને 
ખાવી નવિ. પિત્તતું જનેર હેય તો પિત્ત કરનાર તથા ગરમ ચીોન્ને 
ખાવી નહિ અને કક્નું જેર હોય તો કફ કરવાવાળી ચી”્ને બંધ કરવી. 
ઝાડાનો ખુલાસો! રાખવે।, ખોરાક બીલકૃલ બંધ કરવો અગર બહુજ 
થ્રેડ અતે હલકુ અન્ન ખાવું. ફળથી, મમ, રાતા ચોઃખા, જવ, મધ, 
સી'ધાલુ'ગૂ, લસ'શુ, છાશ» બકરી, માય કૈ ઉ'ઢડીનું દુધ-આ સર્વ ચોન્ને 
પથ્ય છે. 


કુપથ્ય--બહુ પા'ચી “વું નહિ. ભારે તશ્રા ચીકાર્ળું અન ખાવું તહિ. 
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જલે૬૨--જઠરાગ્નિ તટત મ'દ પડી જ્ય છે અને મળ, મૂત્ર 
તથા પરસેવાના રસ્તાએમાં કચરો ભરાઇ જવાથી ઉદરમાં પાણી 
ભરાવા મ'ડે છે ત્યારે તેતે જલેદર અથવા જલ'દર્‌ કહે છે. આ 
દરદમાં દરદીતું પેટ મોટું' તથા વચમાંથી ઉપસેલું રહે છે. 


ખોચાક--આ દરદમાં લાંધગુ એજ ત્રેછ ઉપાય છે, અશકત 
શરીરવાાને દુધ આપવું, ખોરાક તથા પાણી ખીલકુલ બંધ કરવાં. 
તે સિવાય કળથી, મગ, શાળના ચે।ખા, જવ; મધ, સીંધાલુણુ, છાશ, 
લસણુ, હરડે, બકરી અગર ગાય કે ઉંટડીનું દુધ એ પથ્ય છે, અતુ* 
ભગવી વૈધ્યાની માર૪ત #કત દુધના પ્રત્રોગથી ધણા દરદી સારા થયા છે. 


મુમિરોગ--અજલૈ્‌થી, મીઠા પદાર્થોના અતિ સેવનથી તેમજ 
ખાનપાનના બમાડથી પેટની અંદર કરમીઆં થાય છે, જે કોઈ વખતે 
૨૦ થી ૩૦ જટ લાંબા થપ્ય છે. આ સિવાય ઝાડો તથા ઉલટી 
સાથે તાંતણાં જેવાં અર્સપ્ય કૃમિ પખુ દેખાવામાં આવે છે. 


ખોશાક--આટાવાળા પદાર્થો પૃમિતે વધારે છે માટે તે બંધ 
કરવા. રોટલો અગર રેટલી તેલમાં તળીને ખાવા. તે સિત્રાય તેલ, 
નીમક, મધ, કિ'ગ,"લીંખુ, લસણુ, અજમો, ગોમૃત્ર, કડવી તથા 
તીખી વરતુગ્નો કૃમિધ્ન હોવાથી પથ્ય છે. 

અપથ્ય--૬ધ, માંસ, ધી, દહિ', પાંદડાનું શાક, ખારો તથા 
મીકે। રસ આ સર્વ ફૂામને વધારવાવાળાં છે માટે તે ન ખાવાં: 

ચુ'ક--અર્જર્ણ્‌ વગેરે કારણોથી પેટમાં વીંઢ આવવા નેવું જે 
દરદ થાય છે તેતે ચૂક કહે છે. 

ખોરાક--પેટ સાફ થાય તેવો ખોરાક ખાવો, મગતું પાતળ 
એસામણુ, તુવેરનું પાતળુ' પાણી અતે જરા ભાત એ પથ્ય છે. 

ગુલહ્મ-ગાળો--અનોગ્ય ખાનપાનથી તથા વાતપિત્ત વગેરે 
રાષોથી ઉદરનતી અંદર અમુક જતની ગાંઠં ઉત્પન્ન થાય છે અને તેથી 
પેટમાં ગોળા ઉપડે છે, સ્રીઓને ત્રડતુદોષતે લોધે તથા કરમીઆંને લીધે 
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પણુ ગોળા ઉપડે છે. ગાોળાવાળાના ઝાડે! હં'મેશા કમજ રહે છે તથા 
દરંદી લગભગ ખેભાન જેવો રહે છે અને મરશુાન્મુખ દેખાય છે. 

ખોશાક--પેથ્ની અંદરના પડખામાં ગાંઠ કે સેજ થાય છે તે 
ન મટે ત્યાં સુધી આ દરદ મટતું નથી. બાદી, ગરમી, વાયુ વગેરે 
ઉત્પન્ન થાય તેવા પદાર્થો ખાવા નહિ. જીના ચોખા, કળથીતું આસામણુ 
ગાય તયા બકરીનું દુધ, દ્રાક્ષ, છાસ, એરડીયું. લસગુ, કુણા સુળા, 
આદુ, સુઠ; લીંબુ તથા હરડે હિતકર છે. 

કુપથ્ય--કઠોર તથા વાયડા પદાર્થો ન ખાવા. તે સિવાય મરચાં, 
સુકુ' ધાન્ય, જવ, વાલોળ વગેરે તજ દેવા જેવા છે.પાણી પણુ બહુજ 
થેડુ' પીવું. ી 

કલેજાના દર્રા--કલેન્નનાં દરદોમાં લોહીનો જમાવ, કલેશને 
સોન્ને, કલેન્નનો પાક, કલેન્નનો સંકોચ, પિત્તતી કાકરી વગેરે દરદો 
મુખ્ય છે, અતિ દારૂ, અતિ ગરમ ખોરાક, અતિ મસાલાવાળો ખોરાક, 
અતિ એશઆરામ, અતિ ગરમી કે ઠંડી વગેરે આ દરદો થવાનાં 
કારણુભૂત છે. 

ખોરાક--કલેન્નનાં સર્ધ દરરો કષ્ટ સાધ્ય હોવાથી ખાનપાન 
સંબંધી બહુ સાવધ રહેવું. ચોખા, દુધ તથા કાંજ એવો હલકો ખોરાકજ 
ખાવે!. અતિ ચરબીવાળો ચીનને, ભારે ખોરાક, દારૂ, અતિ મસાલા 
અતે અતિ ગરમ વસ્તુનો ત્યાગ કરવે।. 

પાંડુ-રીરમાંથી લોહીનાં ૨જકણે એછાં થવાથો શરીર્‌ દીકુ 
પડૅ છે, અને તે દરદ પાંડુ રોગને નામે એળખાય છે. આ દ૬રદ૬ 
થવાના અનેક કારણુમાંથો પિત્તાશયને। બિગા$, મૂત્રાશયના દરરદો, 
હરસ, સંગહણી, અતિ સ્ત્રીસેવન વગેરે મુખ્ય છે. 

ખેોરાક--લોકી વધે તેવા ઉપાયો કરવા. જાતા જ, ધઉં, 
ચેઃખા, મગ, તુવેરતી દાળ, મસુર, પરવળ, જુનાં કાળાં, ગળા, કાળી 
સેલડી, તાંદળશ્નની ભાજી, કાંદા, લસણુ, પાકી કેરી, આંબળાં, ધી, 
માંખણુ, દુધ, છાશ, તેલ અતે તુરા પદાર્થો હિતકર છે. 
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અપથ્ય--શીંગવાળાં શાક, હિ'ગ, અડદ, સરસીયું, ખાટા પદાર્થો, 


વિરૃદ્દ અને દાડ કરે એવાં અન્નપાતો, તમાકુતી બીડી, નાગરવેલર્નું 
પાન દારૂ વગેરે અહિત છે. - 


કમળેો--પિત્તાશયનું પિત્ત આંતરડામાં નહિ જતાં પાછું લોહીમાં 
દાખલ થાય છે અગર પિત્ત પેદા કરવાની ક્રિયાના અટકાવ થવાથી 
લોહીમાં પિત્ત વધે છે, તેથો કમળા થાય છે, પિત્ત વિશેષ થવાથી 
અને મળનેો રેોધ થવાથો પણુ કમળા થાય છે. શરીરમાં પીળાશ ગે 
આ દરદતું મુખ્ય લક્ષણુ છે. કમળા બહુ વધી ન્નય તો આખુ' શરીર 
પીળુ' હળદર જેવું થઈ નય છે, 

ખોરાક--જુનતા ચોખા, મગ, જવ, તુવેરની દાળ, મસુર, પર- 
વળ, તથા માછકસર દુષ એ હિતકારક ખોરાક છે. અપથ્ય--ભારે 
ખાટો અતે ચીકણ્‌। ખારાક, ધી, તેલ, વગેરે ચરબીવાળા પદાર્થો અને 
દારૂતી પરહેજી પાળવી. 

હુર્સ--આ દરદને કેટલાક મસા-બવાસીર પણુ કહે છે. ચુદાની 
કોર્‌ ઉપર અગર સફરાની અંદર માંસતા અંકુર થાય છે તેને મસા- 
હરસ કહે છે. બહુ બેસી રહેનારતે, ધણુ! ખોરાક ખાઇ થોડી મડેનત 
કરનારને, ધણા ગરમ મશાલા ખાતારને, જલદ દારૂ પીનારને, વારવાર 
સખત જુલાબ લેનારને, અને લાંબા સમયની મંદાસિ, બાદી તથા 
સંથ્રડણીના દરદીને આ રોગ થાય છે. હરસ બહારના તયા અંદરના 
એમ ખે પ્રકારના છે. તેમાં અંદરના હરસ વધારે દુઃખ કરે છે. 

'ખોરાક--હરસના ૬દરદમાં ખાનપાનની ઘણો સંભાળ રાખવાની 
છે. આ દરદમાં ગરમ તથા દાહ કરનારા પદાર્થો બીલકુલ માઇક 
આવતા નથી, તેમજ વાયડા પદાર્થો પપ્યુ બીલકુલ અહિત્‌ છે. હિત 
પદાર્થોમાં ધઉં, જવ, સાડી ચેો।ખા, કમોાદના જાના ચોખા, કળથી, 
મગ, સુરણુ, દુધ, માખણુ, છાસ, આંબળાં, કોઠા, હરડે, મરી તયા 
મસાલા વગરનાં સાદાં શાકપત્રો સુખ્ય છે. 

પેશાબનાં દરદો--આ દરદોમાં મૂતફૃચ્છ, મુત્રાષાત, પથરી, 


૪૮: 


ઉનવા વગેરે છે. પેશાબ મુસ્કેલીથી આવે અગર ધણા કટટથી આવે, 
તેને મૂત્રકૃચ્છ કહે છે. મૂત્ર માર્ગના સ્નાયુએ સંકોચાઇ «નય, 
અંદરનું' પડ સુજી નય, વર્મ અગર જખમથી પણુ પેશાખ થોડે 
ચાય વગેરે આ દરદનાં કારણ છે. પેશાઈ અટકો જવે। તેને મૂત્રા- 
ધાત કહે છે. પેશાબ વાર'વાર ટોપે ટીપે આવે છે, ખળતથરા થાય 
છે, પેશાખ વાર'વાર લાગે પણુ ઉતરતો નથી એવા દરદને ઉનવા 
કહે છે. પેશાબમાં ખારા વધવાથી ગુદામાં તથા બસ્તીમા પેશાબની 
રેતી કે પથરી ખાઝે છે તેતે પથરી, કહે છે. આ દરદમાં રેતી 
જ્યારે મૃત્ર મા્ગેમાં આડી આવે છે ત્યારે પેશાબ કરતાં અસલ દરદ. 
થાય છે. નને આ દરદતેો! તાકે યોગ્ય ઉપાય કરવામાં નથી આવતો 
તો પથરી વધીને મોટી થાય છે. 
ખેપ્શાક--આ દર્દોમાં વિશેષ કરીને પવાઠી ખે!રાક વધારે 
અનુકુળ પડે છે. દધ ચોપખા, કાંજી, એકાદ વખત કેરી અમર અળસી 
કે જવની ચા, મગ, જીતા ચે!ખા, ધરઉં, છાશ, જુનું કાળું, સરગ* 
વાની સી'ગા, સીલાજત તથા સિધાલુ'મુ પથ્ય છે. અયથ્ય-ચાકા- 
શદાર તથા ખો”નવાળા ખોરાક બંધ કરવો. ગરમ મગાલા મરચાં 
અને ખટાઇ તદન બંધ્ર કરવાં, ી ી 
ગુર્દ્વરાના વર્‌મ--આ દરદ પગ્‌ પેશાબ ગમંબંધીજ ક. ને 
કાસ પેશાબ બનવાની ક્રિયા થાય છે, તે કેંકાગાને ગુર્ટો કહે છે. 
ખેરાક--ખોરાકમાં ફ્કત દુધ કૈ કાંછ આપવી. પાળત બદલે 
અળશીની ચા દૉરીતે પાવી. રારદી થાય તેવા પદાથે' આપવા નહિ- 
ન્તે વરમ દીર્ધ હોય તો સારે અતે પુછઠીકાર્ક ખોરાક પગ પચી 
શકે તેટલો આપવો ગરમ ખોરાક બાલકલ બંધ કરવે.. દરદ 


થાય કે તરત ઉપચારો! કરવા. 

પર્મો-પ્રસેહ--દ્ષ્ટ સ્રોએના તેમન૮ ૦૮તત્દ્રિયનાં દરરો 
વાળી તથા રજસ્વલા સ્રીઓઆના ર્યબંધથી પરમો થાય છે. પેચાબ 
ર્ર્તેથી પરૂ નીકળવું એ પરમાતું પત્યક્ષ લક્ષણુ છે. ખાતપાનના 
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બગાડથી, બહુ દહિ* ખાવાથો, જળચર પ્રાય્રીઓનાં માંસ, નવું અન્ન, 
નવું પાણી, દુધ, ગોળ તથા કક કરનારાં પદાથોના અતિ સેવનથી 
ક? દુષિત થઈ રસ, રકત, જળ, મેદ વગેરે ધાતુને બમાડી પ્રમેહ 
પેદા કરે છે, એટલે તે બગડેલા રસે। ગુરદામાંથો જુદા પડી પેશાબ 
વાટે ઝરે છે. પેશાબ ધણુ! થવે। અને વાર'વાર થવે। તથા પેશાબ 
સાથે સાકર, ચરબી, રૅતી, ક્ષાર વગેરેનુ' જવું એ પ્રસેહનુ લક્ષણુ 
છે. પરમે દુષ્ટ આ્રના સસર્મથી થાય છે. પ્રમેક ખાનપાનના દોષથી 
થાય છે. 

ખોરાક--પરમાના દર્દીએ પેશાબ છુટે તેતો મૂત્રલ ખોરાક 
ખાવે- ચા, કોળી વગેરે ગરમ પીચાં બંધ કરવાં; દ્ધ, કાંજી, ચોખા, 
દુધ, ધઉંની રોટલી, પુરી, મગ, ચગ્‌ા અગર તુવેરતી દાળ, ધી, 
માખ'ગુ, મોળી છાશ, સાકર, જવ, અળશી તથા કળથાની ચા, એસા- 
મણુ, કુણા મુળા, સેોવરીં, તાંદળ'નની ભાજી, પમ્વળ, ટાંકાની ભાજી, 
દુધી વગેરે હિતકર છે. કૃપથ્ય--બાજરી, ગોળ, તેલ, દાડે, બહુ 
ખટાઇ, બહ તીખાશ. અથાગ-ાં, મરચાં, રાઇતાં, લસણ, કાંદા અને 
વ'ત્યાક વગેરે «ન ખાવાં. 


પ્રસેહવાળા દરજરીને માટે પણુ ઉપરનો ખોરાક પથ્ય છે, ત- 
થા કૃપથ્યશા બતાવેલ ખોરાક હાનિ કરવાવાળા છે માટે તે ન ખાવેઃ 
આ દરદમાં ૪4 બહુ શિતકર છે માટે તેની ચા, રોટલી અગર 
પુરી બનાવીને ખાવી. દારૂ, ચા, કાકા તથા ખંડી, હુક્કા વગેરે ધુખ્ર- 
પાન છોડી દેવાં. 


મધુપ્રેસેહ--આ દરદ પ'ગુ પ્રમેડતી એક નનતજ છે. પેશાબની 
સાથે ઓછા વધતા પમાણ્‌માં સાકર “નય છે, એ આ દરદનું ખાસ 
લક્ષણુ છે. જે લોકો સ્તચ્છ,દી જદગી ભોગવે છે, ખાનપાન સબંધી 
અતિશય ખેદરકાર રહે છે, તેતુ કલેજું બગડી, ખે!રાકમાંથી સાકર 
વગેરે પ્રમાખુનું યોગ્ય પથકરણુ થઇ શકતું નથી, અને તેથી સાફર 
લોહીમાં મળી મૂત્રની સાયે બહાર આવે છે, અથવા લોહીમાં ગિકાર 
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ઉત્પન્ન કરીને પાડું' વગેરે દુષ્ટ વ્રણુતે ઉત્પન્ત કરે છે. 

ખોરાક--સાકર અગર સાકર પેદા કરે તેવો મીઠાસવાળા 
ખારાક ખીલકુલ બંધ કરવો. ચે।ખામાં સાકર વધારે પ્રમાણુમાં આવે 
છે માટે તે ન ખાવા. જવ એ આ દર્દમાં હિતકર ખોરાક છે માટે 
તે વિશેષ પ્રમાણુમાં ખાવા. જવની ધાણી, જવનો ગોળ નાખીને 
કરેલો સાથવે, જવના લોટની પુરી, રોટલી, પુડલા, વગેરે ખાવાન 
તે સિવાય કોખી, સુળા, મોધરી, વ'ત્યાક, મેથીની ભાજી, સુવા તથા 
થાંકાની ભાજી, તાજી છાશ, ગરમ કરેલું દુધ વગેરે પથ્ય છે. ઘઉંની 
કણુમાં પાણી નાખી તેમાંથી દુધ જેવો ધોળા પદાર્થ જેમાં સાકરનું 
પ્રમાગુ હોય છે તે કાઠી નાખી, બાકી રહેલ કણુકની રોટલી, પટાઢાં, 
મગકળી વગેરે થોડા પ્રમાણુમાં ખવાય તે! હરકત નહિ. 

ઘ્રાતુક્ષીયૂતા--ખાનપાનનારે!ઇથથી, ધાતુના અતિ વ્યયથી 
અગર કોઇ લાંબા મ'દવાડથી ધાતુ ક્ષીણુ થઇ ન્નય છે. ધાતુક્ષીણુ 
થવાનું ખાસ કારણુ અયોગ્ય ખાનપાન છે, માટે ખોરાક સંબંધી કાળજી 
રાખવાથી વીરને વધારે! કરી શકાય છે. 

ખરાક--ધાતુની પુછિ થાય તેવો ખોરાક ખાશે. દુધ, ધી, 
માખણુ તથા મલાઇ વગેરે સાધારણુ પ માણુમાં લેવાં. ધ, ચે।ખા, 
મગ, તુવેર, અડદ, ધો, દુધ, તાજી છાશ, સાદાં #ળોા, * સાદો સુકો 
સેવે, સાદાં શાક પત્રો વગેરે નિયમિત તથા માપસર ખોરાક 
હિત કરતા છે. 

કુપથ્ય--ખહુ ખારા, ખાટા અને તીખા પદાર્થો ખાતા નહિ. 
દારૂ, અદ્દીણુ વગેરે માદક પદાર્થોનો ઉપષ્રોગ 'ન કરવે. 

ધાતુસ્તાવ--રાત્રે સ્વપ્નું આવી ધાતુ સરી ન્ય છે અગર 
સ્વપ્ન વિના પ'ુ ધાતુતો સ્રાવ થઇ જય છે. વિષય સબંધી વાતો, 
દેખાવો તથા વાંચન આ દરદ થવાનાં કારણુ। છે. 

ખોર્‌ાક--લોહીને તપાવતાર તથા ઘાતુને ઉસ્કેરનાર ગરમ 
ખાનપાન ખીલકુલ ન ખાવાં. ઘઉં, ચોખા, અડદ, મગ, તુવેર, ચણાની 
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"દાળ, માફકસર થોડુ દધ, થોડુ' ધી, માખણુ, તાજી છાસ, સાદાં 
શાક તથા સાદો મસાલો હિતકર છે. મિષ્ટાનો તથા ભારે પદાર્થો 
“નં ખાવાં. 
નપુ'સકપણુ--સ્્રી સંબંધની ઇચ્છા ન થવી અગર બહું ઓછી 
થવી તેને નપુંસકપણું કહેવામાં આવે છે. તે ખે પ્રકારતું છે. ૧. જન્મ- 
થીજ ૨. અતિ વિષયથી અગર લસ્તદોષથી. તેમાં જન્મથીજ 
નપુંસકપર્ણું હોય તો! તે મટી શકતું નથી. બીન પકારતું નપુંસકપણું 
ખાનપાન સંબંધી ઉંચા નિયમો પાળવાથી મટી શકે છે. 
ખોશાક--પાતુક્ષીણુતા માટે બતાવેલો સર્જ ખોરાક આ 
૬૨૬માં પણુ હિત છે માટે તે લેવો. કોચાંના ગોળા તથા અડદની 
છડેલી દાળ રાત્રે દુધમાં પલાળી સવારે વાટી તેનાં વડાં અગર 
પુડલા બનાવી ખાવા. કાંદાતો મુરબ્બો, તથા દધ પુછિકારક 
ખોરાકોામાં ઉત્તમ છે. 
ગરમીનાં ૬રરા--આ દર્દોમાં ચાંદી ( ટાંછી ), વિસ્ફોટક, 
ખદ અતે ફિ્‌ર્ગવા એટલે ગરમીનો સંધિવા એ મુખ્ય છે. આ સર્વ 
દરો ખરાબ આઔએની સોબતથી લાગેલો ચેપ છે. કોઇ વખતે આ 
દરદો વારસામાં પણું ઉતરે છે. ચાંરી સ્રી અગર પુરૂપને યુલ અવ- 
યત્ર ઉપર, “પેશાબની નળીના આંકામાં, તેના ઉપલ્લા ભાગમાં અગર 
ધુમટાની ચામડીમાં થાય છે. * 
વિસ્ફોટ્ક--એટલે લોહીની અંદર ગરમી ધણી વધી પડવાથી 
ગરમીને દોષ ચામડીમાંથી ફૂટીને બહાર નીકળે છે. અતે બળીઆ 
જેવા ધોળા ફોલ્લા નીકળે છે. તે ગરમી થવાથી સાથળના મૂળમાં 
સંધી ઉપર ગડ ઉપડે છે તેને મદદ કહે છે. ગરમીના દરદથી સાંધામાં 
તેમજ શ્વરીરના જુદા જુદા ભાગોમાં વાના સરખુ દરદ થાય છે 
તેને ફ્‌રિ'ગવા કહે છે. 
ખાનપાન--ગરમીનાં દરદોમાં સાદો ખોરાક ખાવો. ધઉંતી 
શઢલી, ધો, ચેો।ખા, દુધ, એ સર્વોત્તમ ખોરાક છે. દાળ, શાક ખાવાં 
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તા! ખટાઇ, ખારાશ તથા મરચાં વગરનાં સાદાં મસાલાવાળા ખાવાન 

કુપથ્ય--ગાળ, બાજરી, તેલ, છાશ, દહિં, આમલી વગેરે ન 
ખાવાં. ગરમીનાં દર્દો ચેપી છે, માટે ગરમીવાળાં દરદીનાં વાસણેા 
તયા વસ્તુનો ખીજાએએ ઉપયોગ કરવો! નહિ. 


ન----૪------- 


૯૨. સ્રીઓનાં ખાસ દરરોમાં અપાતો ખોરાક ! 


સીઓ સ'બ'ધી ખાસ દર્રદામાં--ગર્સ'સ્થાનનાં દરદો,. 
શ્રડતુ સંબધી દરદો, ગર્ભાવસ્થાનાં દરદે# ધદર રોગ, યોની રોગ વગેરે 
શુખ્ય છે અને તેને માટે દરદ પમાણે વિગતવાર ખોરાક નીચે પ્રમાણે. 
આપવામાં આવ્યો છેઃ 


મભૈસ્થાનનાં દરરા--ગર્ભ*સ્થાનનાં દરદોમાં ગર્ભાશયને વરમ, 
કમળતું હ્ષત, કમળનું ફરી જવું તથા ગર્ભારાય ગ્રથી મુખ્ય છે. 
સુવાવડના સખત તાવને લીધે, કોઇ ઝેરી તત્વને લીધે, પ્રમેઠને લીધે, 
તથા પસવ વખતે કમળ ઉપર બહુ દબાણુ થવાથી અથવા ગભ 
સ્થાનમાં કાંધ શસ્ત્રક્રેયા કર્યા પછી આવાં દરરો થાય છે. ગર્ભા- 
શ્યનો વર્‌મ એટલે ગર્ભાશય ઉપર ઉપલાં કારણથી સે।!ન્ન આવે 
છે તે. ડમળ ક્ષત એટલે ગર્ભસ્થાનમાં કમળના માં ઉપર જખમ 
થાય છે તે, કમળનું ફરી જવું એટલે કમળ તેની મૂળ જગ્યા- 
માંથી નીચુ' લચી આવે છે અગર આગળ પાછળ ખસી નજય છે 
જતે. તેતે સાધારણુ શખ્દમાં “ડીલ બહાર આવવું ' એમ પણુ કહેવાય 
છે. આ દરદ થવાનાં કારણ ધણી અતે ઉપરા ઉપર સુવાવડે, 
તેમાં સ્ખાતી આહાર વિહારની ખેદરકારી તથા સખત કપડાં પહેન 
ર્‌વાં તે છે. ગભસ્થાનમાં ગાંઠે અગર મસા થાય છે તેને ગર્ભાશય 
ગ'થી કહે છે. 

ખો!રાક--સ્રીઓના ગર્ભાશય સંબંધી દરદોમાં ખેદરકાર રહે- 
વાથી સ્્રોઆને ગભ રફી શકતો નથી અને રહે છે તો અપૂર્ગું 
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સ્થિતિવાળા રહે છે. ખોરાકમાં સાદો ખોરાક પર્સદ કરી તે આપવે!. 
મોળી દાળ, ભાત, કાંજી, દુધ, પચી શકે તો ધઉંતી રોટલી વગેરે 
અંપવાં. ગરમ ખોરાક તથા ગરમ મશાલા એકદમ બંધ કરવા. 

ત્રદતુ સ'બ'ધી દર્રાો--સ્રીઆને માસિક દસ્તાન આવે જે 
તેને ત્રડતુ કહે છે અને તમાં જે લોહી પડે છે તેતે આતેવ કહે 
છે. આ દરદેોમાં નછાલેવ એટલે દસ્તાનતું બંધ પડવું. ચીડિતાત્તવ 
એટલે દરદ થઇતે દમ્તાનનું પડવું અતે અત્યાત્તવ એટલે દસ્તાનર્નુ 
ગમતિ વહેવું એમ ત્રણુ પ્રકાર છે. 

ખબોરાક--ત્ડતુ દોષવાળી સ્રીએ ખોરાક ઘણુ! સારો 
ખાવો. હ'મેશાં દસ્ત સાફ આવે તેતી તજવીજ રાખવી. દુધ, ચોખા, 
દાળ, ધઉંતી રોટલી અગર પુરી. કાંજી વગેરે ખાવાં. અતિ ગરમ 
ખોરાક, ચા, કૅક્ી વગેરે ગરમાગરમ પીણાં, ગરમ મશાલા, દારૂ 
તથા વાયડી ચીન્નેનો તો ત્યાગજ કરવે।. 

ગર્ભાવસ્થાનાં દરદો--ગભિણી આને જે દરદો થાય છે 
તેમાં સુખ્યત્વે અશક્તિ, તાવ, અતિસાર, શ્વાસ, વાતરામ, ઉલટી, 
મ'દામિ, કબજુઅત, ઉધરસ, કોલેરા, શળ, સોન, પેશાબને। બંધ- 
કોષ, બહુ ચૂત્રતા, રક્તસ્રાવ, ષદર વગેરે મુખ્ય છે. સવે દરરોમાં 
વૈઘધતી સલાડ લઇ તદન હલકો ખોરાક નેવે કે સાખુદાણાની કાંજી 
દુધ ચોા।ખા, મોળી દાળ વગેરે આપવાં, ગરમ વસ્તુ અગર દવા 
બીલકુલ અપાય નહિ. જે આપવામાં અગર ખાવામાં આવે તો 
ગતે ધર્ણું તુકસાન પહોંચે છે. 

કસુવાવડ--ગભને અવતરવાની મુદત હ માસની લેખાય છે. 
તે પહેલાં જે ગભ સરીને પડી નનય અગર મરેલ ગલે અવતરે 
તો તેને કસુવાવડ કહે છે. ગભિણી ઓના ખાનપાનના દોષથીઃ અમર 
ગર્ભાવસ્થાના કોઇ વિકારથી કસુવાવડ થાય છે. કસુવાવડમાં ખોરાક 
-તદત સાદો તથા હલકો રાખવે- 


પ્રદર--આઓએઓની ગુલ્ન્દ્રિયમાંથી પાણી જેવો ચીકણે પ્રવાહી 
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પદાર્થ પડે છે તેતે પદર કહે છે. તે ખે જાતનો છે. ૧. યોનિપ્રદર,. 
૨. ગલંપ્રદર- ી 

ખોણક--પ્રદરનતા દરદમાં ગરમ ખોરાક તથા ગરમ પદાર્ય અતે 
દારૂ ન લેવાં. સારો અને પુષ્ટિકારક ખોરાક લેવે. 

ચાની રેોગ--સયોને મૂત્રમાર્ગમાં તેઆનાં વિકારી આચર- 
ણને લીધે અનેક ગરમીના રોગો થાય છે. ખાસ કરીને વ્યભિચારી. 
સ પુરૂષો આ રોગના દરદી હોય છે. 

ખોશાક--મળમૂત્રના રસ્તા ચોખા રહે તેવા સાત્તિક અને 
અને સાદે ખોરાક ખાવો ગરમ પદાર્થો બીલકુલ ખાવાં નહિ. 

સુવાવડીનો ખોરાક--સૃવાવડના દિવસોમાં ભારે ખોરાક 
ખાવાથી ખાદી થઇ તાત વગેરે ઉપદ્રવો થાય છે, માટે જ્યાં સુધી 
સુવાવડીની ભુખ્મ ઉધડૅ લાં સુધી તેને કાંછ, દુધ અને રાખડી 
આપવી. જ્યારે સારી રીતે ભૂખ ઉધડૅ તથા પાચન શક્તિ સારી 
થાય યારે તેતે શીરા પુરી વગેરે આપવામાં હરકત નથી. સુવાવડીને 
ગર્‌મ પદાર્થો તથા ઠં'ડા પદાર્થો આપવા નહિ. જે સુવાવડમાં તાવ 
આવતો હેય તે મગતું એસામણુ અગર દુધ આપવું. 

હિસ્ટીરીયા--સ્ત્રીએનતે આ દરદ સામાન્ય છે અને આજકાલ 
નાજીક બાંધાની સ્ત્રીઓમાં તેનુ' જેર વધવું જતું જવામાં આવે છે. 
આ દરદ માનત્તિક નબળાછ, માનસિક વિકાર, ગ્ભસ્થાન તથા દસ્તાનના 
વ્યાધિ તેમજ શેક, ક્રોધ, કામ વિકાર વગેરે એશઆરામવાળી તયા . 
ખેઠાગર્‌ સ્રીઓને થાય છે. 

ખોરાક--હિસ્ટીરીયાવાળી સ્રીતુ' પેટ સાક્‌ રાખવા તજવીજ 
કરવી. ઝાડાની કમજથો આ દરદ વધારે નર કરે છે. ખોરાક હલકે 
તથા સાતિક આપતો, મગજ ઉસ્કેરાય એવો ખોરાક બીલકુલ 


આપવે નહિ. 
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૯૩. આજરીને ખોરાક આપવામાં રાખવી 
જએેઈતી સ'ભાળ ! 


દરદીને ખોરાક આપવામાં સખત સંભાળ રાખવાની જરૂર છે. 
જે વૈધ અગર ડૉકટરની સારવાર હેઠળ દરદી હેય છે તે વેઘ અગર 
ડૉકટર સાધારણુ રીતે દરદીના ખોરાક સંબંધી સચના કરતો ન્નય છે, 
તેમ છતાં ખોરાક ર્સંબંધી નિયમો! બરાબર પાળવા .અગર ન પાળવા 
તે તો જે માણુસો। માંદાની માવજત કરતા હોય છે તેમના હાથમાં 
સત્તામાં હોય છેઃ ધ્યાનમાં રાખવું ન્નેઇએ કે દવા કરતાં દર્રીને 
દરદ ભટાડવામાં ખાનપાન વધારે મદદ ડરે છે. સાધારણુ રીતે 
વૈઘ્યો અગર ડૉકટરો દવાનું પ્રોસ્ક્રપ્શન લખતી વખતે દરદીતે અમુક 
ખોરાક ખાવો અગર અમુક ન ખાવો એમ કહી દે છે, અને જે લોકે 
માંદાની સારવાર કરતા હોય છે તેમતા પર તે સંબંધી વિશ્વાસ રાખી 
નાય છે, તેથી તે લોકોએ ઉપચારકના કહેલ સર્વ નિયમે। ખરાબર 
પાળી તે વિશ્વાસને લાયક બનવું જઇએ. જ્યાં ખોરાકની બાબતમાં 
ભૃલ કરવામાં આવે છે યાં દરદીને લાભ કરતાં નુકસાન વધારે થાય છે. 


માંદા માણુર્સાનતે તેમની પાચન શક્તિના પ્રમાણુમાં ખોરાકનુ” 
જે માપ શાપવાનુ' નકી થયું હોય તે માપ નિયમસર સાચવવું 
ભેઇએ- આજે થોડે અને કાલે ધણુ, વળી પરમ દિવસે થોડે, 
એમ થવું ન ન્નેઈએ. માંદાને જે ખોરાક અપાય છે તેમાં માપ ન 
જાછીવવાયી તેમની નબળી પાચન શક્તિ વધારે બગડે છે અને 
અજીણું વગેરે દોષો ઉત્પન્ન કરી તેના દરદને લ'બાવે છે. વળી ખોરા- 
કની જે જત આપવામાં આવે તે ન્નતતેો। ખોરાક ઉંચા પકારનો હોય 
તેવો! લેવો. ખોરાક આપતાં માંદા માણુસોને સ્વાદ આવે તેવી રીતે 
પીશ્સવો, તથા ખાતી વખતે તે આન'દમાં રહે તેવી મીઠી અને 
મધુર વાતો કરવી* શાક પત્રો તથા ફળો તો જેમ બને તેમ ઉંચા 
પ્રકારનાં તાન” લેવાં ન્નેઇએ. માંદાતે જે ખોરાક અપાય તે ગવી 
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રીતે આપવો કે તેતે તેમાં અભાવ ઉત્પન્ન ન થાય. પ્યાનમાં રાખવું 
કે એક વખત અભાવ થયા પછી માંદાને તે ખોરાક ગમે તેટલે 
હિત કરતા હોય તો પણુ તેમાં તેને રૂચિ થતી નથો, અને રૂચિ 
વગર ખાધેલો ખોરાક તુકસાનકારક થઇ પડે છે. તેથી ઉલટુ' નને માંદો 
માણુસ રૂચિથી તથા આન'દથી ખોરાક ખાય તો તે જલદીથી હજમ 
થઇ તેમાંથી લોહી તાકીદે બને છે. 

માંદાને ખોરાક આપવાના વખતમાં પણુ નિયમની સે।રી જરૂર 
છે. નિત્ય ઠૅરાવેલે વખતેજ ખોરાક આપને! જેઝએ. સાધારણુ રીતે 
નકર તથા મગજને ઉસ્કેરે તેવા પકારનો ખોરાક સાંજના પ વાગ્યા 
પછી આપવે। ન નેઇએ; કારણુ કે તેમતે રાત્રીને વખતે તેવો! ખોરાક 
પચી શકતો નથીઃ વળી રાત્રીને વખતે સાધારણ રીતે મ'દવાડનુ” 
ન્નેર વધારે રહે છે તથા માંદો માણુમ તાવ વગેરે ઉપાધીને લીધે 
ખેચેન રહે છે. સાંજના પ વાગ્યા પછી દુધ વગેરે પ્રવાહી ખોરાક 
આપવામાં હરકત નથી. નકર ખોરાક જે આપવાનુ' નકી થયું હોય 
તો! દિવસના ૧૦ વાગ્યા પછી આપવે. શ્વાસના દરદીને તો સાંજ 
પછીના વખતમાં નકર ખોરાક બીલકુલ આપવે। નહિ. 


ખોરાકની નત, ખોરાકનું' માપ અને ખોરાક આપવાતો સમય, 
વૈધ અગર કડૌકટરની પાસે નકો કરાવી તે પ્રમાણ સારવારમાં રહે 
નારા માણુસોએ દરદીને બરાબર નિયમસર ખોરાક આપવે। તથા તે 
ખોરાક ખાવાથી દરદીની તખીયત, ઝાડા, પેશાબ વગેરેમાં જે જે 
જ્‌રપ્રાર થયા હોય તે ઉપચારકને જણાવવા. આ રીતે દરદ સબંધી 
ધણી કિમતી અને જરૂરી ખબરો મળવાથી વૈદ્ય અગર ડૉકટર 
પાતાના દરદીને ધણી જલદીથો સારો કરવા શક્તિમાન થઇ શકે છે. 

દરદીને નિય એકતા એક ખોરાકથી તે ખોરાક પ૨ લાંબી 
મુદતે કંટાળા આવે છે, અને અન્ય વસ્તુ ખાવાની ઇચ્છા થાય છે. 
જ્યારે આ પચ્છા કુદરતથી યાય છે ત્યારે વૈઘ્ને તે ઇચ્છા જણાવી. 
નને તેની સલાહ પડે તો દરદીની રૂચિએ પર્મદ કરેલો ખોરાક આપવે।- 


પ૭ 


પરતુ નને વેધની સલાડ ન હોય તો! તે ખોરાક આપવો નહિ; તો 
પણુ દરદીને જે ખોરાકથી ક'ઢટાળા આવ્યો હેય તેમાં વૈધતી સલાહથી 
થોડા ધણુ ફેરફાર કરી આન્નરીને સ્વાદ આવે તેવી રીતે આપવે* 

આશા છે કે આનરીના ખોરાક સંબંધી જે જે સચનાઓ 
આપવામાં આવેલ છે :તે પ્રમાણે નને વૈધોની સલાહથી ખોરાક અપાય 
તો પુષ્કળ કાયદો થાય, તથા દરદની મુદત ટુંકી થઈ જલદી આરેગ્ય 
મેળવી શકાય. દરદીના ખોરાકમાં રખાતી ખેદરકારીથી સાધ્ય દર્દો 
કેટ સાધ્ય અગર અસાધ્ય થઈ પડૅ છે. અને મૃત્યુ પણુ અકાળ થઇ 
જય છે. તેથી ઉલટું ફકત ખોરાક સંબંધી પુરતી કાળજી રાખવાથી 
અસાધ્ય દરદ પુ સાધ્ય થઇ શકયાના દાખલા મળી આત્યા છે. 


કડ: 

૯૪- મનુષ્યની પ્રકૃતિ અને તેનાં લક્ષણો. 

મનુષ્યની પ્રકૃતિના ત્રણુ ભેદ પાડવામાં આવ્યા છે. (૧) વાત 
પ્રૃતિ, (૨) પિત્ત પ્રકૃતિ અને (૩) ક# પ્રકૃતિ. અતિ સૂક્મ ભાગ 
પાડવા હેય તો. સાત પ્રકારના ભેદ પાડી શકાય- (૪) વાતપિત્ત 
પ્રકૃતિ (૫) વ્રાત કફ પ્રકૃતિ, (૬) પિત્ત કર પ્રકૃતિ અને (૭) સભ્નિ- 
પાત પરરૃતિ- ” 

વાત પ્રકૃતિવાળો માણુસ--જે માણુસ વધારે ન્નગવા- 
વાળા, થોડા ખેલે, પાતળા હાથ તથા પગવાળા, ઝડપથી ચાલવા 
વાળા, બહુ બોાલવાવાળા અને સ્વમમાં આકાશ્ચ માર્ગે ચાલવાવાળા 
હેય, ચચલ હોય, રષ્ણુ વર્ણું હેય, જેના કેશ રક્ષ તથા થોડા હોય, 
જેતા અવાજ ખુલ'દ હોય, ઉત્સાહી હોય, બહું ખાવાવાળા તથા ખાઢા 
રસની અધિક ઇચ્છા કરતો હેય તેને વાત પ્રમૃતિવાળા મનુષ્ય 
નનણુવો. વાત પમૃતિવાળા માષણુસતું શ્રરીર પાતળુ*, ખભા સાંકડા, 
હોઠે પાતળા, આંખો ચળકતી તયા હાથ પગ ઠૅં'ડા રહે છે; અને તે 
માણુસને આંકડી, તાણુ, હિસ્ટિરીયા, પગી, વાઈ વગેરે દરદો વિશેષ 
લાગુ પડી નનય છે. 


પત 


પિત્ત પ્રકૃતિવાળો માણુસ--જુવાનીમાં જેના કેશ ધોળા 
થઇ ગયા હેય, વર્ણ ધોળા હોય, અતિ કોધી હોય, ખુદ્દિમાન, 
તાંબાના રગ જેવા નેત્રવાળા અને સ્ત્રમમાં નક્ષત્ર વગેરેતે દેખતો 
હોય, ખીકણુ હોય, કોમળ અંગોાવાળા, અશક્ત હોય, નવી તયા 
ઉષ્યુ વસ્તુ ખાવામાં પ્રીતિ રાખતો હોય, તિખાશ ને ચાહતો હોય, 
ખુશામત પ્રિય હોય તથા જેના દાંત શુદ્દ હોય તેને પિત્ત પ્રકૃતિ- 
વાળા નણુવેો* આ પમૃતિવાળા માણુસની આંખો, પેશાબ તથા 
ઝાડૅ। પીળાસ ઉપર હોય છે, અને તેને કલે'્નનાં દરદ, પિત્ત વિકા- 
રનાં દરદ, બદહજમી અને મગજનાં ગાંડપણુ વગેરે દરદો વિશેવ 
કરીને થાય છે. 

કે પ્રફૃતિવાળે! માણુસ--જેના વાળા કાળા હોય, ધણો 
પરાક્રમી હોય, બળવાન હોય, સ્વમમાં નદિ, નાળાં સરોવર આદિ 
જલાચ્યોા દેખતો હોય, જેનો વર્ણ સ્નિગ્ધ હોય, જેનાં નેત્ર શ્વેત 
તથા તૃપ્તિકારક હોય, જેના શખ્દો ગ'ભીર, વિદ્યાને ચાહતા હોય, 
તથા જેને નિદ્રા અને તન્દ્રા પ્રિય હોય, ગરમ તથા તીખા અને 
કડવા પદાર્થોની રૂચિ વાળા હોય, ગાન અને «ત્ય જેને, પ્રિય હોમ, 
શરદીને સહન કરી શકતો હોય, અને સ્ત્રી વિષષતી અતિ લાલસા 
હોય તેને કક પ્રકૃતિવાળા જણુવે. આ પ્રમૃતિવાળા માણુસોમ્મં ગળાની 
ગાંકે, મેદરાગ, જલ'દર વગેરે રોગો વિશેષ કરીતે થાય છે. 

સમ પ્રકૃતિવાળા માણુસ--જેનો વર્ણ મિશ્રિત રગતા 
હેય, જેના અવયવ સુન્દર હેય, જે ધીર તથા ગમ્ભીર હોય, જેના 
આખા શરીર ઉપર ર્‌વાંટા ફેલાણાં હોય, જે સ્રીઓને અતિ પ્યારા 
હોય, ભાર ઉઠાવવાને યોગ્ય હોય અને અશર્યૈ તથા ભોગમાં પ્રીતિ 
રાખતો હોય તેને સમ પ્રકૃતિવાળોા નનણુવે।. 

વાત પ્રકૃતિવાળા માણુસને નને તેની પ્રકૃતિ અનુસાર ખોરાક નથી 
મળતો તો વાયુની ૬ૃદ્ધિ થાય છે અને કેપેલે વાયુ શરીરમાં વાતાદિકે 
વિકારો ફેલાવી માણુસના બળ, વણુ તથા આયુષ્યનો નાશ કરે છે. 


પહ 


પિત્ત તથા કફ પ્રકૃતિવાળા માણુસોને પણુ આહાર વિહારના વિરૂદ્ધ 
આચરણ્‌થી પિત્ત તથા કકતી ૨ઢ્િ થાય છે, અને કોપેલે પિંત્ત તથા 
કમકે શરીરના બળ, વર્ણુ તથા સુખતે તપાવે છે. 

એક માણુસનો મિજાજ અગર પ્રરૃતિ કેવી છે તે નછી કર- 
વાતું નને કે સહેલું નથી; તોપણુ નને ઉપરનાં લક્ષણુ।નો ખારીકીથી 
અભ્યાસ થાય તો પરૃતિ જણી શકાય છે. દરેક માણુસે પોતપોતાની 
પ્રકૃતિ જણુવી જરૂરની છે. કુૂટુ'બના ૬ સ્ત્રી પુરૂષાએ તો. પોતાનાં 
ખાલ બચ્ચાની પ્રકૃતિથી વાકેક્‌ રહેવું”૮ જેઈએ અને પ્રરૃતિ અતુસાર 
ખોરાક આપી તેમના આરોગ્યનું જતન કરવું નેધ્ટએ. 





૯૫. વાત, પિત્ત અને કફને ઉત્પન્ન કરનારી 
તથા નાશ કરનારી વસ્તુઓ ! 


શરીરમાં જે ધાતુ ક્ષોણુ થઇ ગઇ હોય તેતે યોગ્ય આહારથી 
વધારવી નેઇએ. જે ધાતુ સમાન હોય તેની રક્ષા કરવી ન્નેઇએ 
અને જે ધાતુની ૬દ્દિ થઇ ગઇ હાય તેને ધટાડવી ન્નેઈંગ્ઝે. પ્રથમ 
ભાગમાં બતાવ્યા”પ્રમાણુ દરેક ખોરાકમાં ૬ રસ છે. જ્યાં સુધી આ 
રસો શસરમાં ન્નેઇતું તત્વ યોગ્ય રીતે પુરૂં પાડે છે ત્યાં સુધી શરીર 
પુષ્ટ રહે છે; પરતુ જ્યારે તેના અધિક ઉપયોગ થાય છે અગર 
મિથ્યા ઉપયોગ થાય છે ત્યારે તે રસો! વાત, પિત્ત અગર કફ એ 
ત્રણુ પકારના દોષામાંથી એકાદની ૨હ્દિ કરે છે, અને તેથી રોગ 
ઉત્પન્ન થાય છે. ન્ને ત્રણુ દોષો શરીરમાં યોગ્ય પ્રમાણુમાં હોય તો 
ત'દુર્સ્તી સારી રહે છે. 


વાચું ઉત્પન્ન કરનાર્‌ી વસ્તુ--કડવી, તીખી તથા તુરી 
વસ્તુ વાયુને ઉત્પન્ન કરવાવાળી છે. વળી ઠુલ૪ી, લુખી અને અતિ ટાઢી 
વરત્તુઆ તથા અજીણું અને ધાતુ ક્ષોણુતાથી પણુ વાયુને। પ્રકોપ થામ 
છે. માટે વાત પ્રરૃતિવાળા માણુસે તેતું સેવન બહુ વિચારીને કરવું- 
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વાયુનો નાશ કરનારી વસ્તુ--મીઠી, ખારી તથા ખાટી 
વસ્તુ વાયુને શ્રાન્ત કરે છે માટે પમૃતિમાં વાયુ વધી ગયો હોય તો 
ઉપરની વસ્તુના ચોગથી કેોપેલા વાયુને શ્રાન્ત કરવે।* 


પિત્ત પેદા કરનારી વસ્તુ--કડવી, ખાટી અને ખારી, 
ગરમ અતે તીખી વસ્તુઓથી તથા ભૂખ અને તરસના વેગને રેક" 
વાથી અને અજીયુંથી પિત્તતા પ્રકોપ થાય છે, માટે પિત્ત પ્રરૃતિવાળા 
માણુસે તેનો ઉપયોગ એછે કરવો, અગર ન કરવે।. 


પિત્ત શાન્ત કરનારી વસ્તુ--મીદી, તીખી અને તુરી વસ્તુ 
પિત્તતે શ્રાન્ત કરે છે, માટે પિત્તતો પકોપ થયેઠુ હોય તો તેવી વસ્તુને 
ઉપચેોગ કરવે।. 

કકે ઉત્પન્ન કરનારી વસ્તુ--મીઠી, ખાટી, ખારી, ચોકણી, 
યાઢી અને ભારે ચીનને તથા મ'દાસિ અને કહને પેદા કરવાવાળાં છે. 
કક પફંતિવાળા મનુષ્યે તેતા ઉપયોગ બનતાં સુધી કરવે। નહિ. 

કરના નાશ કરનારી વસ્તુ--કડવી, તીખી અને તુરી વસ્તુ 
કશૂને શાન્ત કરે છે, માટે કક્‌ના પકેપમાં તેવી વસ્તુતો યોગ કરી 
કપેલા કકતે શાન્ત કરવે।. 

તેલ વાયુને શ્વાન્ત કરે છે; ધી પિત્તતે શાન્ત કરે છે અને 
મધ કક્ને શાન્ત કરે છે. 


રન્‍નાનાકગગાસરેદણિનપરાઇ-નક, 


૯૬. ત્રણ પ્રકારનો ખોરાક-સાત્વિક, 
રાજસિક અને તામસિક ! 

આ દુનિયામાં જેટલાં જેટલાં મવતુષ્પા છે તેનાં પ્રકૃતિ પમાણે 
ત્રણુ વર્ડ પાડયા છે. સાતિક, રાજસિક અને તામસિક* આહારતી 
વસ્તુના પણુ તેના ચુણુના પ્રમાણુમાં ત્રણુ વર્ગ પાડી શકાય. (૧) 
સાત્તિક, (૨) રાજસિક અતે (૩) તામસિક. 


દૃ૨ 


૧. સાત્વિક-આહાર--જે આહારથી વાયુની ૬હ્દિ થાય, 
જે આહારથી બળ, સત્વ તથા આરોગ્યનો વધારો થાય, જે આહાર 
ર્સયુક્ત હોય, જે આહારથી સુખ મળે તથા ચિત્ત પ્રસન્ન રહે, તે 
આહારને સાત્વિક આહાર નજણુવો. આ આહારમાં સત્વ ગુણુ પધાન 
પણે હોય છે અને સાત્વિક ૬ત્તિવાળાં મતુષ્યતે તે વધારે અનુકુળ 
થઈ પડે છે. સાત્વિક આહાર નિર્મળ સાન તથા પ્રકાશને કરવાવાળો, 
ઉપદ્રવોને ટાળવાવાળા અને સુખપ્રદ હોય છે. સાત્વિક આકાર શરીરને 
પુષ્ટ બનાવે છે, કોઇ પણુ પકારના વિકાર ( માનસિક અથવા 
શ્રારીશિક ) ને ઉત્પન્ન થવા દેતો નથી અને કોધ વગેરેને તાખે કરી 
મનને શાન્તિ આપે છે. ૬ુધ, ભાત તથા તેના જેવાજ રસવાળા 
ખોરાકને સાત્તિક ખોરાક ન્નણુવે।. 


રાજસિક આહાર--રનનેગુણી મતુષ્યોમાં ચ“ચલત્વ વધારે 
પ્રમાણુમાં હોય છે. અતિ કડવા, ખારા, ખાટા, તીદ્દયુ, રૂક્ષ અને 
અતિ ગરમ પદાર્થોમાં રજેગુણુ પ્રધાનપણું હોય છે, અને તે ખોરાક 
રાજસિક ૬ૃત્તિવાળા મતુષ્યને વધારે પ્રિય લાગે છે. રન્નેગુણી મતુ" 
ષ્યમાં ભોગોની અભિલાષા અધિકતા હોય છે તથા તેનામાં લોભ, 
અશાન્તિ, ઉઘમ વગેરે વિશેષ પ્રમાણુમાં હોય છે. 


તામસિક આણાર--જે મનુષ્યમાં તમોગુણુ મધાનપણે હોય 
છે તેને તામસિક પ્રકૃતિવાળા જણુવો. તમોગુણી માણુસ ખહુધા 
આળસુ, નિરૂઘમી તથા સર્વમાં મોડ પામનાર હેય છે. કાચા પદાર્થો, 
શુષ્ક પદાર્થો, દુર્ગધીયુક્ત પદાર્થો, વાસી ખોરાક, ઉચ્છીષ્ટ અન્ન 
તથા અપવિત્ર વસ્તુને તામસી આહાર જાણુવે. મઘ તથા માંસમાં 
રન્‍્નેગુણુ અને તમોગુયુ બ'ને હેય છે. 


દરેક મનુષ્યમાં તયા દરેક વસ્તુમાં આ ત્રણું પ્રકારના ચુણે॥ 
રહેલા હોય છે પરંતુ તેમાં જે ગુણુનુ' પ્રધાનપણુ' હોય તે ગુષુતોા 
સાણુસ અગર તે ગુનો ખોરાક કહેવાય છે. 


વરે 


[હેત અહિત આણાર--જે ખોરાકથી શરીરતી ધાતુઓમાં 
સમાનતા ઉત્પન્ન થાય છે અને વિષમ ધાતુએની શાન્તિ થાય છે 
તેને [હત આણાર કહે છે, અને જે ખોરાકથી શરીરતી ધાતુઓમાં 
વિપરીત પરીણામ આવે છે તેતે અહિત આહાર કહે છે. 


રઝ કરણા 


૯૭, ખોરાકમાં અનિયમિતપણુ' અને 
તેથી થતી ખરાબી ! 


આપણાં શરીરનાં તમામ અવયવો નિયમાનુસાર પોતપેોતાતુ' 
કાય બજાવે છે. કુદરત પણુ પોતાનું કાર્ય નિયમિત કરી રહી છે. 








રઇ. 


સાર્‌ ઉદય અસ્ત પામ્યા કરે છે; પરતુ શેચતી વાત છે કે માણુસ 
પોતાનો ખોરાક નિયમ પ્રમાણે લેતો નથી. આજ આપણું આપષાા 
આમાશ્ચયને ૧૦ બજે ખોરાક આપી તૃપ્ત કરીએ છીએ તે કાલે 
આપણતે ૧૨ બજે ખોરાક ખાવાની કુરતદ મળશે. વળી પરમ 
દિવસે સવારમાં હ વાગેજ ખોરાક ખાઇ શ્રકાશે, આ ચર્વ શરીરને 
ખગાડવાની ચાવીઓ છે. જે માખગુસો શરીરને બગાડવા ઇચ્છતા હોય 
તેએએ તે ચાવીતે। ઉપષ્રાગ કરવો. બીન્નએઓએ કરવો નડ. આપણી 
ત'દર્સ્તી નનળવવાને માટે આપણા ખાનપાનમાં નિયમની અત્ય'ત 
જરૂર્‌ છે. જે બાળકોની માતાખે। નિશ્ુય કરેલે વખતે પોતાના સંતાનોને 
દધ પીવડાવે-ધવડાવે છે તે બાળકો સુંદર અને આરેગ્ય રહે છે. 
જે આળકોાનતે તેમતી માતાએ અનિયમિતપણુ ખાવા પીવા આપે 
છે તે ખાળકો। સાધારણુ રીતે રોગી અતે અશક્ત રહે છે. જો આપણુ 
આપણ' આરેગ્ય નળળવવા ઇચ્છતા હોઇએ તો આપણુને આપણુ 
આહાર સાત્વિક, ષમાણુસર અને નિયત સમયપર મળવો જ્ેઇએ- 
નિયમિત આહાર રારીરને વધારે ઉપયોગી, બળવહદદક અને ચગુ'ુકારી 
છે* આપણા દેશમાં જેમ ખીન્ન કેટલાએક કુધારા છે તેમ આહાર 
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સંબ'ધી અનિયમિતપણુ' એ પણુ એક કુધારે છે. તે કુધારાને જેમ 
ખને તેમ જલદીથી તજી દઇ આપણે આપણુ આરેગ્ય નળવવું- 
સાચવવુ' ન્નેઇએ. જેમ દિવસના ભોજનની વાત કરી તેમ રાત્રે 
પણુ કોઇ વખતે ૭ બજે તો કોઇ વખતે ૧૦ બજે ભોજન લેવાથી 
પણુ અતિ દાનિ થાય છે, કેટલાએક મતુષ્યાો આના કારણુમાં 
પોતાની નોકરીનો દોષ કાઢે છે પણુ તે વાસ્તવિક નથી. જે મતુષ્ય 
દૃઢ વ્રતાધારી હોય તેને નોકરીના નિયમ આડા આવતા નથી. જેને 
નિયમસર વ્તૈવાની રેવ પડૅલી હશે તેને નોકરી કરતાં કરતાં પણુ 
નિયમિત વખતે 5ભોાજન “કરવાની કુરસદ મળશે. નને તે માણુસ 
પોતાનુ કાર્ય નિયમસર બનનવતો હશે તો તેતો ઉપરી સાહેબ પણુ 
તેને તેના ભોજનના નિયમિત વખતે રન્ન આપરે, પરતુ ટેક ન્નેઇએ. 
નિયમસર વર્તવાની પોતાની ક્રજ *પાળવી ન્નેઈએ. જે માષણુસને 
નિયમસર ખાવાની ટેવ પડેલી હશે તેતે નિયમિત વખતે ખરી ભૂખ 
લાગવીજ ન્તેઇએ. 


તેથી ઉલટું જે માણુસ અનિયમિત રહે છે તેને કદી પણુ ખરી 
ભૂખ સમન્નતી નથી. તે માણુસતે અનિયમિત વખતે ખાવાની ટેવ 
પડેલી હોવાથી તેનું" આમાશય નિયમ પ્રમાણે કામ કરી શકતું નથી 
અને તેથી* તે માષુસ ઝાડાનો રોગી હોય છે અગર હ'મેશ્ને માટે 
અજીણુની #શ્યિાદ વાળો અને તેવાંજ બીન્ન' દર્દોની ફરિયાદ કરતો 
માલમ પડશે. આપણે આપણી હેજરીને નિયમિત ખોરાક આપીએ 
નહિ તો હોજરી પગુ આપણુને નિયમિત ત'દુરસ્તી આપતી નથીન 
માટે ખોરાક સ'બંધી સુધારણા કરતાં ખોરાકને નિયમિત વખતે અને 
મમાણુસર ખાવાની ટેવ પાડી, આપણા આરોગ્યની રક્ષા કરવી તથા 
તે બાબતમાં કદી પણુ ખેદરકાર રહણેવુ' નહિ. 


ત્રહતુઓ પ્રમાણે ખોરાકમાં પરિવતેન ! કુદરત નિયમિત 
વખતે ત્રડતુઓમાં ફેરદ્રાર કરે છે પણુ માણુસ પોતાના ખોરાકમાં 
ફેરફાર કરતો નથી, અતે તેથી રૂતુઓ ખદશે છે ત્યારે રૂતુના ફ્રેર- 
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ફરતે લીધે માણુસો। માંદા પડે છે. દરેક રૂતુમાં એક સરખે! ખોરાક 
હિત કરતા હોઈ શ્રકેજ નહિ; તેટલા માટે જરૂરતુ' છે કે ત્રડતુના 
પરિવર્તન સાથે માણુસે પોતાના વર્તન તથા ખોરાકમાં પણુ ૫૨િ* 
વતૈન કરવું જેધએ. 


હૈમન્ત ર્તુતાો ખોારાક--માગશર માસતી શરૂઆત તથા 
પોષ માસના અન્ત સુધી હેમન્ત રૂતુ રહે છે. આ રતુમાં ટાદનું જેર 
અતિશય હોય છે. આ રૂતુમાં બઠારતી શીતનાતું પ્રમાણુ ઘણુ કરીને 
૭૦ ડિંગ્રીધી ઓછું હોય છે, જ્યારે આપા શરીરતી ઉષ્ગુના સા'્રા' 
ર્‌ણુ રીતે «૮ ડિશ્રીની હોય છે. બહારતી શીતલતા આપણા શરીરની 
ગરમીને ઓછી કરવાનો પયત્ત કરે છે અને તેથી આપગાં શરીરતાં 
અવયવોને અધિક ઉષ્યુ રાખવાની જરૂર છે. હેમન્તમાં આપણાં રારી" 
રમાં ઉષ્ણુતા વધારે પ્રમાણુમાં રહેતી હોવાઘી ભૂખ વધારે પમાણુમાં 
લાગે છે. ઠંડી રૂતુમાં અગર ઠંડા સુલકમાં માખુસો વધારે ખોરાક 
લઈ શકે છે અને જલદી પચાવી શકે છે. આ રૂતુમાં નાઇટ્રે!#ત 
વાળા ખોરાક વધારે પ્રમાણુમાં લેતે; જેવો કે ધઉં, તુવર, દુધ, 
દહિ', માખણુ, મલાઇ, બદામ, પિસ્તા, અંજીર, 'ધી, મગઇળી 
વગેરે જડરાગ્નિના પમાણુમાં તે ખોરાકતું સેવન કરવું તથા નિયમિત 
કસરત કરી તે ખોરાકને પચાવવે।. હેમન્ત રૂતુમાં પુછિકારક શળ 
(બદામ, પિસ્તા વગેરે ), નવિન અન્ન ઘઉં, અડદ, ગોળ, સાકર, 
ધી, તેલ વગેરેતા પાકો તથા મિદાન્નો બનાવી પાચત શક્તિતા 
પમા'ગુમાં ખાવાં હિતકર છે. આ રૂતુનાં પિત્તતી શાન્તિ થાય છે- 


શિશિર ત્રડતુનો ખોરાક--માધ માસતી શરૂઆત તયા 
પ્રાગણુ મહિનાના અંત સુધીનો સમય શિશિર રૂતુ સમજવી. આ 
રૃતુમાં હેમન્ત કરતાં પગુ ઢાટનુ* નનેર વધારે રહે છે તેથી હેમન્ત 
રૂતુમાં સેવન કરેલો આહાર ચાલુ રાખવો! અગર તેમાં સેવેલા પદાથો 
કરતાં પણુ વધારે સ્તિર્ધ અને પુછિકારક પદાર્થો પાચનત શક્તિના 
પ્રમાષ્યુમાં સેવવા એ હિતકર્‌ છે. હેમન્ત રૃૂતુમાં લખેલ પદાર્થો સિવાય 


વપ 


નીચલા પદાર્થો પણુ આ રૂતુમાં સેવત્રા યોગ્ય છે. પીપરની સાથે 
હરડે, મરી, આદુ, તાજું ધી, સિ'ધવખાર, વડાં, ગાળ અને દર્હિં. 
શિશિર રૂતુમાં કકતે। સ“ચય થાય છે. 

વસ'ત રૂતુનતાો ખોરાક--ચૈત્ર માસતી ચરૂઆતથી વૈથાખ 
માસના અંત સુધીના સમયને વમંત રૂતુ નજણુવી. આ ત્રડતુમાં 
શિશ્ચિરમાં ઉત્પન થયેલો કફ સૂર્ટની ગરમીથી પાતળા થઈ 
જડરાગ્નિને મદ કરે છે, અતે તેથી વિવિધ પ્રકારના રોગ ઉત્પન્ન 
થાય છે. આ રૂતુમાં હરડેની સાથે મધ ખાવાથી કફનો નાશ યાય 
છે અતે શરીરમાં બળ આવે છે. જે પદાર્થથી કફનો #દ્ધિ ન થાય 
તથા પચવામાં હલકા હોય તેવા પદર્થો ખાવાઃ જુના જત, ધની 
રાટલી, મધ, અતે શુષ્ક પદાર્થો ખાવા હિતકર છે. આ રૂતુમાં કયતો 
પકોપ થાય છે. 


ગ્રીષ્મ રૂતુનો ખોપરાક--જેડ માસતી શરૂઆતથી અષાઢ મા- 
સતા અંત સુધીનો સમય ગ્રીષ્મ કડતુતે। છે. ગ્રીષ્મ રતુમાં સૂર્ય 
બળ હરી લે છે અને તેતી ઉગ્ર ગરમીને લીધે કરની શાન્તિ થાય 
છે, પરતુ વાથુતી *દ્ધિ થાય છે. આ રૂતુમાં ગોળની સાથે હરડેનુ* 
સેવન કરવું ધ્ષ્ટ છે. ખે'રશાકમાં શીતળ જળ, મધુર, તથા હલક 
ભોજન, દ્રક્ષ, ચીકણા પદાર્થ, શીખ'ડ, સરબત તથા સાથવા ખાવા. 
કુપથ્ય-ખારી, ખાટી, દાડ કરનારી, કડવી અતે તીખી વસ્તુતે। ઉપ- 
યોમ બિલકુલ ન કરવો અમર એછે કરવો. અતિ કસરત કરવી પ૪ 
નથી. ગ્રીષ્મમાં વાયુનો સંચય થાય છે. 


વર્ષા ત્રદતુનો ખે!રાક--ત્રાવણુ માસતી શરૂઆતથી ભાદ્રપદ 
માસના અંત સુધીના સમયને વર્ષા રૂવુ કહે છે. આ ર્‌વુમાં વાયુનો 
પ્રકોપ થાય છે અને પિત્તને સંચય થાય છે, વાયુના પ્રકોપથી ગ્રોષ્મ 
કરતાં પણુ આ રૂતુમાં અસિ વધારે મદ પડી “નય છે. સિંધાલુષુ 
સાથે હરડેતુ' સેવન કરવું ધષ્ટ છે. ભોજનમાં ચોકગુ। પદાર્થો, ખારા 
અને ખાઢા પદાથો, ડાંગર, જુના ધઉં, જવ, સુંડ, મરી, પીપર, 
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ચિત્રક તથા સુંઠ નાખીને બનાવેલ દહિંતુ' ધોળવું, ચટણી, ઉતુ' પાણી, 
કુવાનુ' પાણી તથા હુલકુ' ભોજન પથ્ય છે. એકલું દહીં તથા વગડાઉ 
શ્વાન્ય ખાવાં નહિ. 

શરદ રૂવુનો ખોરાક--આશ્ચિન માસની શરૂઆતથી કાતિક- 
માસના અંત સુધીના સમયને શરદ ત્રડતુ ન્નણુવી. વર્ષા રૂતુમાં સંચય 
થએલા પિત્ત શરદ રૃતુમાં કોપ પામે છે, માટે સાકર સાથે હરડેનું 
સેવન કરવું. ભોજનમાં સાકર વગેરે મીણ પદાર્થો, સાદી ચોખા, મગ, 
કહેલું દુધ, તીખા અને તુરા પદાર્થો, આંબળાં, પરાળ તથા તળાવનું 
પાણી હિતકર છે. પિત્તની શાન્તિ માટે આ ફતુમાં દુધને ઉપયોગ 
હિતકર છે. 

ત્રદ્તુ પ્રમાણે ખોરાકમાં ફેર૪ાર કરવાથી ત્રડતુના ફેરફારથી યતા 
ઉપદ્રવોમાંથી બચી જવાય છે તથા ત'દુરસ્તી અને દીર્ધ આયુષ્ય 
મેળવી શકાય છે. 





૯૮* રસોડું અને રસોઇ કરનાર ! 

જેમ ત'દુરસ્તીનું સંરક્ષણુ હવા, પાણી, ગ્મજવાળુ, આહાર 
વિહાર મંબંધી નિયમે। વગેરેના પાલનથી થઇ શાકે છે, તેમ રસોડુ, 
રસોઈ કરનાર તથા રસોઈ બનાવવાતી રીત ઉપર પગુ તેનો આધાર 
છે, માટે તે વિષે થોડું ન્તશ્યુવાની જર્‌ર છે. ગામડાના ખેડુતો અને 
મજુર લોકો મોટે ભાગે બહુજ સાદાં અન્નપાન-સુકો રેટલે, એકાદ 
મશાલા વગરતું સાદુ શાક અગર છાશ ઉપર નિર્વાહ કરતા હોવાથી 
તેમના ખોરાક સંબંધમાં વિશેષ કહેવાની ન૮રૂર નથી. મહેનતુ લોકોને 
સુકો રોટલો પ'ગુ બહુ સહેલાધ્ધી પચી શકે છે, અને તેઓ તે 
બહુ રૂચિથી ખાય છે તેથી તેમની ત'દુરરતી સારી રહે છે; પણુ 
શહેરના લોકોમાં આજકાલ સ્વાદે સત્યાનાશ વાળ્યું છે. કેટલાક 
કુટુંબો તે સ્વાદમાં અતિશય આગળ વધ્યા છે તથા તેમના નિયના 
ખોરાકમાં પણુ નાના પ્રકારની વસ્તુઓ તથા વાનીઓ દાખલ થઇ 
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ગઇ છે, તેથી ખોરાક સંબંધી તથા ખોરાક પકાવવાના અતાન સંબંધી 
ધર્ણું કહેવાની જ૩ર્‌ છે. 

રસોાડ્ડુ'--રસોઇમાં પહેલો વિચાર રસોડાને કરવાનો છે. 
આપણું રસોડુ કેવું હોવું નનેઇએ તે સંબંધી ખુગ્તો વિચાર કરવાની 
જરૂર છે. રસોડા ઉપર રસોઇનો તથા રસોઇ કરનારતો કેટલેક 
આધાર છે. 

રસોડુ બની શકે તો આપણા નિત્ય સુવા બેસવાના 
આરડાઓથી અલગ રાખવુ” જોઈએ. કારણ કે રસોડુ' નજક 
હોવાથી રસોડાને ધુમાડો આપણા દિવાનખાનામાં જ દીવ!નખાનામાંની 
દિવાલે! તથા ઠામ, વાસષુ, કપડાં વગેરેને કાળાં કરી મુકે છે. 

રસોડા સંબંધી ખીન્ને વિચાર યુમાડાતા નિકાલ વિષે કરવાતે। 
છે. જે ધુમાડાને નીકળવવા માઝે લુમાડીઆં, બારી વગેરે પુરતા 
મમાણુમાં ન હોય તો રસોઇ કરનાર ધુમાડાને લીધે બરોબર રસોઇ 
કરી શકતે! નથી અને લાંબે વખતે આંખોને નુકસાન પણેૉંચે છે. 
માટે રસોથામાં પુષ્કળ બારી બારણાં તથા ધુમાડીઆંતી જરૂર છે. 
વળી બારી બારણાં એવી રીતે મૂકાવવાં કે અજવાળ' વધારે પ્રમા- 
ણુમાં આવે તથા હવાની પણુ આવ જા થાય. 

રસેષ્ઠા સંબંધમાં ત્રીજો વિચાર રસે।ડાતી તથા રસે।ડામાં વપ- 
રાતાં હામ વાસણુની સ્વચ્છતાને કરવાનો છે. રસે!ડ' જેમ બને 
તેમ વધારે સ્વચ્છ રહેવું ન્નેઇએ. તેમાં જરા પહયુ ગંદકી રહેવી ન 
જેઇએ, તેમજ આગલા દિવસતે। એઠંવા) અગર એડેવાડના જરા 
પણુ ડાગ રહેવા ન ન્નેઇએ. રસોડાને લી'પવા ગુ'પવામાં પુરતી 
સંભાળની જરૂર છે. વળી ગ'દા પાણીના નીકાલ માગે ખાળ વગેરે 
બંદોબસ્તની પણુ જરૂર છે. ગ'દ૪ીથી રોગી જન્તુ પેદા થઇ રસોઇ 
સાથે મળી તન્દુરસ્તીને નુકસાન કરે છે. કોડી નય અગર સડી 
નય તેવી વસ્તુતો| સંગ્રહ રસોડામાં કદી કરવો! નહિ, તેમજ વાસી 
અત્ત પણુ લાંબી સુદત સુધી રાખી મુકવું નહિ. 

















૬ 


રસોઇ બનાવવાનાં તેમજ ખાવા પીવાનાં ઠામ વાસગુ ધણાંજ 
સ્વચ્છ રાખવાં જેધએ. ઠામ વાસણુ માંજવામાં રખાતી ખેદરકારીથી 
તે ઠામમાં જ'તુએ ઉત્પન્ન -થઇ ઠોામતી અંદર જમવાની વાનીમાં 
મળી જય છે, અતે આ રીતે જ'તુમય ખોરાક ખાવાથી આપણું 
લોહીનાં જતુઓને। નાશ થાય છે અને આપણે માંદા પડીએ છીએન 
ડામ બરોબર માંજવા એટલેથીજ બસ નથી. માંજેલા ઠામ-વાસણુને 
સ્વચ્છ પાણીથી સારી પેકેં સાફ કરવાં જ્નેધએ. નોકર ચાકરાં મારફત 
નને આ કામ થતું હોય તો તેની ૫૨ પુરતી દેખરેખ રાખવી ભ્વેઇએ; 
કારણ કે તે લોકે સ્વચ્છતાના નિયમો બરાબર સમજતા નથી- તે 
લેકે।ને એકજ નાન હોય છે અને તે એકે જેમ બને તેમ જલદો 
કામનો એંત આણ્વો. આથી ઠામ માંજ્યા ન માંજ્યા તથા સાફ 
કમી ન કયી એમ કરી જલદી પતાવી લે છે. માટે તેમને સ્વચ્છતાના 
નિયમો સમજાવી ઠામ-વાસણુ બરાબર સાક્‌ થાય છે કે નહિતે 
પર સખત દેખરેખ રાખવી. નને રસેોધતું તથા ઠામ વાસણુ માંજવાર્નું 
દામ ધરતી સ્ત્રીઓ પોતાને હાથે કરતી હોય તો વધારે સાર્‌, પણુ 
સુધારાના આ ચાલુ સમયમાં ખાવા પીવાનાં રેબલ્લો ટાપટીપવાળાં 
રખાય છે પણ રસોઈખાનામાં મોડું અંધારૂં હોપ છે! રસોઈ માટે 
વપરાતાં માટીના વાસણુ। રૉોજેરાજનાં ટ્રે'કી દેવાં જેઇઞએ, અને 
ત્રાંભા પીત્તળનાં વાસશ્ો કલઇ દીધેલાં વાપરવાં જેઇએ.- 


રસોડામાં ચુલે! જુકાવવામાં પણ ડહાપમુની જરૂર છે. 
બનતાં સુધી રસેો!ઇ કરનારના જમણા હાથ તરદ્‌ ચૂકે હોવે! જ્નેઇએ- 
વળી ચૂલો એવા પ્રકારતો હૉવેો ન્નેઇએ કે તેમાં આકસીજત વધારે 
પ્રમાણુમાં આવી શકે. એકસીજનથીજ દરેક વસ્તુ બળે છે. નને 
એકસીજન પુરતા પ્રમાગુમાં આવતા ન હોય તો બળતણુ બરાબર 
બળશે નહિ અને ધુમાડો થશે. ધુમાદાત્રાળા બળતણુથી રસોઈ 
બ્રોબર પા#ી શકતી નથી. માટે તાપ બરાબર ખળે તેવી સગવડન 
વાળો ચુલે। ન્નેધ્રએ. 
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રસોઈ કરનાર--બનતાં સુધી આપણા દેશમાં આએ।ાજ રસોઇ 
કરે છે અને જ્યાં સુધારાએ તથા ફેશતે ધર ધાલ્યું નથી ત્યાં આ 
કામ ધરની આએ કરે છે. ખરી વાત છે કે ભાડુતી રસોયાઓ 
ધરતી સના જેટલી દરકારથી અગર હોંશથી રસોઈ બનાવે નહિ. 
“વળી પીરસવામાં પણુ જે ઉમળકો તથા ભાવ ધરની સ્ત્રી બતાવે છે 
તે ઉમળકો તથા ભાવ ભાડુતી રસોયામાં આવી શકેજ નહિ. પરતુ 
આપણી આ્રીએ પાકશાસ્મની બાબતમાં ધણી અન્ઞાન છે, માટે તે 
સંબંધી થોડી સચનાએ ધણી ઉપયોગી થઈ પડશે. *સે!ઇ કરનારે 
૨સેઇઇ કરતાં પહેલાં સ્વચ્છતા સ'બંધી ધણા વિચાર કરવાની જરૂર 
જ. ખોરાકમાં સ્વગ્છતા ન્નળવવાથી ખોરાક રૂચિકારક તથા પચવામાં 
“લકો થાય છે. ખોરાક મ્હૉંમાં મુકવા જેવો થાય છે તે પહેલાં 
તેના પર ધણી વિધિ કરવી નેધઇએ છીએ. બનરમાંથી ખરીદેલી 
ખોરાકની વરતુએ એમને એમ ર₹ધાતી કે ખવાતી નથી. રાંધતાં 
પહેલાં તેને સાફ કરવી પડે છે, દાણુ।દુણી સાધ કરવાં પડૅ છે. ધઉં, 
ખાજરે વગેરે સાફ કર્યા પછી દળવા પડે છે, શાકપત્ર વીગવું તથા 
સમારવું પડે છેર આમ દરેક ચીજને સ્વચ્છ કરવાનુ' તથા સા૪ કરૂ 
વાનુ' રસોઇ કરનારે” ધ્યાનમાં રાખવું ન્નેઇએ- 


ત્યાર 'બાદ રસોઇ કેવી રીતે તેયાર કરવી તે પગુ રસોઇ 
કરનારે નણુવી ન્નેઇએ. રોટલી અગર પુરી કરતી હોય તો આટઢાને 
“ધી અગર તેલનું મોણુ દેવું જનેઇએ. ત્યાર બાદ લોટતી ડણુક બાંધી 
તેને સારી પેઠે મસળવા નેઇએ. રોટલી અગર રોટલો કરવા માટે 
“લીધેલ આટા જેમ વધારે મસળાય તેમ તેનાં રોટલી અગર રોટલો 
વધારે કુણાં અને લહેજતદાર બને. શાકતરકારી બન્નરમાંથી આબ્યા 
પછી તેને સ્વચ્છ પાણીથી ધોવાં નનેઇએ. તેમાંથી સડેલે કે બમડેલો 
"ભાગ તથા નકામો ભાગ કાઢી ફે'૪ી દેવો. કઠેગુ છાલ કે સખત 
'ડાંખળાં કાઢી નરમ .નતરમ ભાગ સમારી ઉપયોગમાં લેવો. ત્યાર બાદ 
કઇ જતના શ્રાકને બાધ્વાં, તળવા, જુ'જવાં કે વધારવાં તે સ'બ'ધી 
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જ્ઞાન પણુ હોવું જોઇએ. દરેક ન્નતની ચીજમાં જુદી જુદી ક્રિયાથી. 
તેના સ્વાદ તથા ચુણુમાં જુદા જુદા ભેદ પડે છે. રસોઇ કરનારે 
રસોઇ કેવી રીતે પકાવવો તે પણુ બરાબર જણુવું ન્નેઇએ. દરેક: 
સ્રો અગર રસોયાએ નણુવું નેઇએ કે પાણીમાં બાફેલી ચીજ 
જલદી પચે છે અને ધી અગર તેલમાં તળેલી ચીજ મોડી પચે છે. 
એક તળેલાં પટેટા કરતાં એક ખાફેલું પરેડ જઠૅરરસમાં જલદી 
મળી શકે છે અતે તેથી તે જલદી પચો શકે છે. આ સિવાય નીચેતી 
ખાબત પણુ રસે!ઇ કરનારે ન્નણુવા જેવી છે. 


૨સોઇનો પદાથ” જેમ પાતળા તેમ તે જલદી પચે. 
છે; જેમ ધટ, ચીકટ અને કઠણુ તેમ તે મોડો પચે છે. અરધો 
પાકેલેો અને અરધો કાચેો। એવે પદાર્થ જલદી પચતો નથી અતે 
અઝર્ણું કરે છે. ર્સોઇના પદાર્થમાં રૂચિ ઉત્પન્ન કરવા માટે તથા 
તે પદાર્થો જલદી પચે એવે *કરવા માટે તેમાં મરી, તજ, સુંઠ 
વગેરે તેનનનો કેટલા પ્રમાણુમાં નાખવે। તે જણુવું નનેઇએ. રસોઇના 
પાતળા પદાર્થોમાં યોગ્ય પ્રમાણુમાં ધી, સાકર કે સી'ધાલુસુ નાખ- 
વાથી તેમાં શક્તિ તથા સ્નિગ્ધપણું વધે છે અતે તે પદાર્થો પેટમાં 
વાયુ નહિ થવા દેતાં મળશુદ્ધિ કરવામાં મદદ કરે છે; દાખલા તરીકે 
કાંછ કે જે એકલા લોટને પાણીમાં ઉકાળી લેવાથી પછુ બને છે, 
પણુ તેમ જરા સાકર કે સિ'ધાલુણુ નાખવાથી તે વધારે રૂચિકર 
અને સારક એટલે દસ્ત સાઇ લાવનાર બને છે. 


રસે!ઇનાં પદાર્થોમાં ર્ચિ ઉત્પન્ન કરવા માટે ખારા, તીખા. 
પદાર્થાનો અતિ યોગ કરવો નહિ કારણુ કે ખોરાકમાં નને તેવા 
રમેનું પ્રમાશુ વધી ન્નય તો ઉલડુ' પ્રકૃતિને નુકસાત કરે છે. લી”મુ, 
આંબલી વગેરે ખાટા પદાર્થામાં એવો ચુષ્યુ છે કે તે ખાધેલા ખારા- 
કતે ગાળે-પચાવે છે તથા તેની ખટાઇ પેટમાંના અન્નને સડના દેતી 
નથી; કારણુ કે તે ખઢાણુ પેટમાં પાચક પિત્તું કામ કરે છે. પણુ 
તેથી ઉલટું જે તેજ ખટાણુ પણુ પેટમાં વધારે પ્રમાણુમાં નય તો 


છ્યૃ 


પાચનક્રિયાને તુકસાન કરે છે, હોઠે, જીભ, ગળુ, હોજરી તથા 
ગુદા સુધી શ્વરીરના સર્વ ભાગોને પણુ ગાળે છે, અને લોહીને તપાવે 
છે. દાખલા તરીકે લી'બુતો જલદ રસ જમીન પર પડે તે તેને 
ખંદખદાવે છે અતે ખોદી નાખે છે, તથા કપડાં પર પડૅ તો! કપ 
હૉંમાં છિદ્ર પાડે છે. તેજ પ્રમાણે હોજરીમાં જે તે જલદ ખાટો રસ 
નય તો હે1જરીના સર્વ અવયવોને ગાળે તથા લોહીને તપાવે. 


ખારા પદાર્થના અતિપણા માટે પણુ તેમજ સમજવું. 
મધુર પદાર્થોથી શરીરનું પોષયુ થાય છે, જેમકે દુધ, ચોખા, 
દ્રઉં વગેરે, હવે આ મધુર પદાર્થો જલદી પચે એટલા માટે તેમાં 
ખારાથ્, ખટાશ તથા તીખાશ ઉમેરવામાં આવે છે. પણુ નને આ 
ત્રસુ રસા વિશેષ પ્રમાણુમાં પડે તો તે મધુર રસતે ખાઇ નય છે; 
કારણુ કે તે ત્રશુ રસમાં મધુર રસને ખાઇ જવાને ચુસુ છે. માટે 
ખારાશ, ખાટાશ અતે તીખાશનુ” પ્રમાગુ એટલું બધું ન ન્નેઇએ કે 
તે પોષણુના મુખ્ય રસ-મધુર રસને ખાઇ ન્નય* 


તીખા ષદાર્થા પણુ એટલા મોટા પ્રમાણુમાં પેટમાં જવા ન 
જઇએ કે તે્શ્વરીરમાં રહીને લોહીને તપાવે. તે પદાર્થો. ખાધેલા 
અન્નને પચાવવામાં મદદ કરે અતે મળને સાફ લાવે એટલા પ્રમાણમાં 
નાખવા નોેધઇએ. ગરમ ચીન્નેમાં સુંક, મરી તથા પીપર કરતાં મર- 
ચાંમાં ઝાડાતે રોકવાતો! ગુ'ગુ વધારે છે. વળી કેસર તથા ન્નયફળ 
જેવા કબજયત કરનારા તેક્નનામાં તો એ ગુષુ વધારે ષમાષુમાં છે. 
* જે ખોરાકમાં ઝાડાતે કબજ કરનારો મશાલેો વધારે હોય છે તે 
ખોરાક પેટમાં અને શરીરમાં વધારે વખત રહે છે, એટલે ઝાડા 
વાટે તે ખોરાકતો! જલદી નીકાલ થતા નથી, હતે જે ખોરાક પેટમાં 
વધારે વખત રહે છે તે ત્યાં સડે છે અને વધુ ગરમી ઉત્પન્ન ફરે 
છે. માટે બનતાં સુધી આવા ગરળ મશ્ચાલાતો ઓછે! ઉપષોમ કરવો, 
અતે મરચાં કરતાં સુંડ, મરી તથા પીપરનતે વધુ પર્મદમી આપની. 
વાલ, વટાણા વગેરે વાયડી ચીન્નેમાં મરચાં બહુ નાખવાનો ચાલ 


ણ્ર્‌ 
પડયો છે, પણુ તે ચાલ નુકસાનકારક છે. કોઇ પણુ અનાજ કૅ 
શાકનુ' વાયડાપણુ' મરચાંથી દુર થતું નથી, પણુ બો, તેલ વગેરે 
સ્નિગ્ધ ચીન્નેથીજ દુર થાય છે. આ વાત ધણા રસોઇ કરતારાએ 
નનણુતા નથી માટે તે જાણુવી જર્‌રની છે. 

આ સિવાય દરેક પકારતો ખોરાક કેવી રીતે ઉત્તમ પકારનો 
અની શકે છે તે સર્વ જ્ઞાન રસોઇ કરનારને હોવું જ્નેળએ, વળી તે 
સર્વ તૈયાર બનાવેલી ર્સોઈનાં પાત્રો ઉધાડાં રાખવાં ન જોઇએ; 
તેથી ધણી વખત ઘણાને નુકસાન થએલું છે. રસોઇ હ*મેશાં ઢાંકીને 
રાખવામાં કદી બેદરકાર રહેવું ન ન્નેઇએ. 


ર્સોઇના પરીપકવપણા ઉપર પણુ રસોઇ કરનારે ધ્યાન 
આંપવાનુ' છે. અરધા કાયા અને અરધા પાકા પદાર્થો હોજરીમાં 
અનેક વિકારો પેદા કરી શરીરને માંદુ' અને અશક્ત ખનાવી રે છે. 
માટે દરેક ચીજને બરોબર પકાવવી- પાકેલી રસે!ઇ હે।નરી જલદીથી 
પચાવી શકે છે. પદાર્થને અતિ પકાવવેો એટલે બાળી નાખવો એ 
પણુ ભૂલ છે. ખોરાકતે નાળી નાખવાથી ખોરાકતુ' પોષણુ આપનાર 
સત્ત પણુ બળી નય છે. ખોરાક એવી રીતે પકાવને કે તે જરા 
પણુ કાચો! રહે નહિ અને બળી પણુ નય નહિ; એવી રોતે પાકેલે 
ખરાકજ પાકેલેો સમજવે।. ભ 





ક. રસોઈ કરતી વખતે કેવા વિચારે કરવા? 


જે વખતે જે કામ કરતા હોઇએ તે વખતે તેજ કામના વિચારે 
કરવા જોઇએ, અને તે વિચારો ધણા શુભમ હોવા નેઇએ. વિચારોની 
ક્રિયા ઉપર અસર થયા સિવાય રહેતી નથી. રસોઈ કરનારે રસોઇ 
કરતી વખતે પોતાના સર્વ વિચારે? એકામ્રતાથી રસે!ઇમાંજ લગા* 
ડવા જેઇએ.- જે રસોથો। અગર ઔ રસોઇ કરતી વખતે પોતાનું લક્ષ 
ખીજે લગાડે છે તેનાથી રસોઇ સારી થઇ શક્તી નથી; કારણુ કે 


છ્કઃ 


રસોઇઇ કરતી વખતે ચિત્ત ખીજે હોવાથી ચુલા નીચે તાપ છે કે નહિ, 
શટ્લી પારી ગઇ છે કે નહિ, વગેરે વાત ઉપર ધ્યાન રહી શક્તું 
નથી, તેથી રસે!ઇ કાચી રહે છે અગર તો બળી નય છે. મત ખેચાર 
વાતોમાં એકી વખતે એકાગ્ર થઇ શકે” નહિ. અભણુ રસોયા અને 
અજ્ઞાન સ્ત્રીઓ ખાસ કરીને રસોઇ કરતાં કરતાં ખી'નની નિન્દા તથા 
કુથલી કરવાની આદતવાળાં હોય છે, તેથી તેમના હાથતી રસોઈ ઘણી 
વખત બગડી નનય છે. દુનિયામાં એવાં ઘણાં મૂર્ખ માણુસે। છે કે જે 
પોતે ષોતાની ફરજ સમજતા નથી અને પોતાનું કર્તય બરાબર બશ- 
વતા નથી; તેમ છતાં બીનએઓની ખોડ કાઢવામાં તથા નિન્દા કર- 
વામાં શુરવીર હોય છે. 


તેઢલા માટે ધરતા સુસ્ત પુરૂષતી (રજ છે કે તેણુ આ બાબત 
રસેોઇઇ કરનાર રસોયા અગર સ્રોને બરાબર સમન્નવવી ન્નેઇએ- આ 
વિષયનુ' રસોઇ કરનારનું અગન તેમની સાથે કહે।ર શખ્દ વાપરવાથી 
દુર થઇ શકશે નહિ, પણુ તેમતે નસ્ર અને માયાળુ શબ્દમાં સમ" 
જાવવાથી તેઓ પોતાની ભૂલે! સ્પટટ ન્નેઈ શકશે અતે સુધારી શકશે. 
વળી ઘરના સ્ત માણુસોમાં પણુ એવી ટેવ પાળવી કે તેએ કુથલી 
સાંભળે નહિ. આ“*પકારે ધીમે ધીમે તે ટેવ ઓછી થઈ શકશે, અને 
જેમ જેમ *કુથલી કરવાની ટેવ ઓછી થતી જશે તેમ તેમ રસોઇ ઉપર 
પુરતું ધ્યાન અપાશે અને રસોઇ પષુ સારી થશે. 


સારી રસેોઇ--એટલે બરોબર સંપૂર્યું પાકેલી, સ્તરચ્છ અતે 
રૂચિકર રસોઇ. ક'કાશ કરવાવાળી, કરાધ અને ખીન્નની કુયલી કરવા" 
વાળા રસે।યાની અગર આની રસોઇમાં કાંતો ચોખા હોઠડા રહી ગયા 
હરે, અગર તો શ્રાકમાં મીઠું વધારે હશે, કાંતો દાળમાં મીઠું નાખતાં 
ભુલાઇ જવાયું હશે, અગરતેો રોટલી કાચી હશે કે બળી ગઇ શે. 
આ સર્ય દોષો ચિત્તતી એકામતાની ખામીને લીધે યાય છે. પરતુ 
આ દોવે કેવું ગભીર પરીણામ લાવે છે તેની રસોઇ કરનારને માહિતી 
કયાંથી હેય ? આ સવ દોષો! રસોઇ ખાનારની ત'દુરસ્તી બમાડવામાં 


છ્૪ 


કારણુરૂપ છે. જે આ અગર રસોયાતું ધ્યાત રસે!ઇમાંજ હોતું નથી 
તેને હાથે ખળતણુ પણુ બમર્ણું બળે છે, અતે તે રીતે આર્થીક નુક- 
સાન થય છે. વખત પણુ બમણા નય છે અતે તેથી ખાનારને 
ટાઇમસર ખાવા મળવું નથી, અતે તે દષ્ટિથી પગુ ખાનારની ત'દુ- 
રસ્તી બગડે છે. આ મુટેવનો જેમ બને તેમ જલદીથી ત્યાગ કર્‌ાવ- 
વાની સર્વ સુસ્ત પુરૂષાતી કરજ છે. ી 
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૧૦૦. જમવાની જગ્યા કેવી નેદ/એ ! 


મનની અસર તન ઉપર થયા સિવાય રહેતી નથી. સારી અને 
સ્ત્ર્છઠ જગ્યામાં જમવાથી મત ધર્ણું પસન્ન રહે છે, અતે પસત્ર મતથી 
ખાધેલો! ખોરાક પચીને લોહીમાં જલદી ફેરવાઇ ન્નય છે, માટે જમ- 
વાની જગ્યા સ્વચ્છ તેમજ મત પ્રસન્ન રહે તેવી જોઇએ. સ્તચ્છતા 
અને પવિત્રતા ઉપર આપણા જીતનતે। આપધ્રાર છે. જમવાની જગ્યા 
સ્વચ્છ રહે એટલા માટે તેમાં લાકડ ભીક5, રાચ રચીલું વગેરે જેમ 
ખને તેમ એછા પ્રમાણુમાં રાખવાં, અને જે ફરનીચર ત્યાંથી ખસેડી 
શકાય તેવું ન હોય તેતે દરરોજ લુગડાના કકડાથી ધસી ઝાઢકીને 
સાક્‌ રાખવું. પ 


જમવાતી જગ્યામાં ગ'દ૪ અગર અસ્વગ્છતાનું નામ હોવું જનેઇએ 
નહિ. અસ્વગ્છતાથી તથા ગ'દ૪ીથી મન ઘણું નારાજ થાય છે. અને 
તેવી સ્થાતિમાં જમવાનું ભાવતું નથી અગર તો જમવામાં ઉતાવળ 
કરવી પડે છે. ઉતાવળથી ખોરાક બરાબર ચવાઇ શકાતો નથી અને 
વગર ચાવેલા ખોરાકથી અજગું વગેરે રોમ ઉત્પ્ત થાય છે. વળી 
જમવાની જગ્યામાં સડેલી, બગડેલી, ગ'ધ મારતી કે ભેજવાળી કોઇ 
પણુ વસ્તુ રાખવી નહિ. આવી ખરાબ અતે ગ'દી ચીન્નેમાંથી બગ- 
ડેલાં પરમાણુએ-રજકણુ! ઉડયા કરે છે અને જમતી વખતે ખોરાકમાં 
મિશ્ર થઇ જમનારની તખીયત બગાડે છે. 


છ્ષ 


જમવાની જગ્યાનું ભાંયતળીયું, ભી'તો તથા છાપરૂં સાફ રાખવા 
તજવીજ રાખવી. પાટલાપર થાળી રાખી જમવાને। ચાલ પર્મંદ કરવા 
યોગ્ય છે. પણુ એક માણુસ જમી રહે કે તરતજ પાટલો તથા જે 
જગ્યાએ તે રાખ્યા હેય તે જગ્યા સાદ થઇ જવાં જેઇએન- જમવાના 
ઓરડાનું ભાંયતળીયું ગારમાટીના લી'પણુવાળ હેય તે વધારે સારૂં; 
કારણુકે ભાંયતળીયું લી'પણુવાળુ' હોવાથી દરરે।જ છાણુમાટીના લી"'પ- 
ણુથી ડિસઇન્ફેકટ કરી શકાય છે. પ્યાનમાં રાખવા જેવું છે કે ભારે 
અને બગડૅલી હવા હમેશાં ભાંયતળીએજ રહે છે, માટે ભૉંયતળીયું 
લી“પવાથી હવાની શુદ્ધિ પણુ થઇ રક છે. આ સિવાય જમવાના 
ઓરડાની દિવાલો કળીચુનેથી ધોળેલી સાફ રાખવી. ઉપરતા છાપરામાં 
પ્રુળ તથા બાવાં વળગવા દેવાં નહિ. વખતો વખત સાફ કરવાથી બાવાં 
વળગી શકતાં નથો. 


કેટલેક હેકાણું એક બાજુ જમનાર જમતો હોય છે અને ખીજ 
બાજી બાળક ઝાઠે। .પેશ્ચાબ કરતું હોય છે. આથી જમતાર નાખુશ 
થઇ રૂચિથી ખાઇ શકતા નથી; માટે બાળબગ્ચાંને ખીજે ઠેકાણે 
ઝાડે પેશ્ચાબ, કરવાની આદત પાડવી; અને કદાચ કોઇ વખતે ઓ 
ચિતે। ઝાડે પેર્શીબ કરે તો તરતજ તે જગ્યાએથો ઝાડા પેશાબને 
લઇ તે #૪ગ્યાતે છાણુ માટીથી લી'પી તેની જરાપણુ ગધ ન આવે 
તેમ કરવું નનેઇએન છાણુમાટીમાં જ'તુધ્ર-ઠવા શુદ્ધિતો ગુણુ છે, પણુ 
એ વાત આજકાલ ભુલાતી ન્ય છે. સ્ત્રીઓ લી'પવાને। હેતુ સમજતી. 
નથી, અને સુધારાની ફેશનમાં ફસાઈ પડેલી બિચારી અજ્ઞાન સ્ત્રીઓ 
લી'પવા ગુ'પવાના કામથી ક'ઢાળે છે! જે જમવાની જગ્યાના ભૉંય- 
તળીયાપર છે! કે પથરા પાથરેલા હોય તે તે વારવાર ધોઇને સાફ 
તથા કોરાં કરવાં જઇએ. 


જમવાની જગ્યામાં સ્વચ્છ હવાની આવનન યઇ શકે તંથા પુરતો 
પ્રકાશન આવી શ્રકે તેવી જાતનાં બારી બારણાંની પણુ પુરતી જરૂર છે. 
સ્વચ્છ હવા તથા પ્રકાશની મન તથા તન ઉપર બહુજ સારી ગમસર 


છ્દુ 


થાય છે. વળી જમવા વખતે ધ્રૂપ, ગધક, લોબાન, સુવાસિત અગ- 
ર્બત્તો વગેરે બાળીને હવાની શુદ્ધિ રાખવાથી મન બહુજ પસન્ન થાય 
છે તથા ધણી રૂચિતી સાથે જમાય છે. બનતી શકે તો બેચાર સુગ'ધી 
કુલનાં કુડાં જમવાના ઓરડામાં રાખવાં તેથી મતોહર દેખાવ તથા 
હવા શુદ્ધિ બંતેના લાભ લઇ શકાશે. 





૧૦૧. હિન્દુલોકોના ખોરાકની કેટલીક સ્વાદિષ્ટ 
વાનીઓ અને તે બનાવવાની રીત. 


હિન્દુ લોકોના ખોરાકમાં ધણા પકારની વાતીઓતોા! સમાવેશ 
થાય છે. અને તે બનાવવાની રીતો પણુ ધણી છે, તોપણુ તેમાં જે 
ચીજ્નેનો ખોરાક તરીકે વધારે ઉપયોગ થાય છે તે ચી*ને બનાવવાની 
સંક્ષિમ રીતો “અત્રે દાખલ કરેલી છે. ખોરાક બનાવવા ઉપરજ રૂચિ 
તથા ત'દુરસ્તીના પણુ આધાર છે, માટે તે ઉત્તમ પ્રકારનો કેવી રીતે 
ખનાવવેો તે સર્જ રસોઈ કરનારે શીખવું ન્નેઇએ- ખોરાક બનાવતાં 
પહેલાં રસોઇ કરનાર માટે જે જે સુચના આપવામાં આવેલી છે તે 
સર્વપર ધ્યાન આપવું, ઘણું કરીને આપણામાં નીચેની વાનોઓને 
વપરાશ વધારે પ્રમાણમાં છેઃ-- ૂ 

ઘઉંના લોટની રોટલી, બેપડી રોટલી, પુરણુપાોળી, બીજી જતની 
પુરી, પુડલા, ભાત, મીઠેભાત, જુદી જુદી ન્નતની દાળો, કઢી, ખીચડી, 
ખારી બીર'જ, ઢોકળાં, વડાં, વડી, ગાંદીઆ, સેવ, ભજઆં, કુલવડી, 
મુડીયાં, ધારી, પાપડી, પાઉં, બીસ્જીટ, ફેરશીપુરી, ભાખરા, નાતખ- 
તાઇ, ક'સાર, ઓરમું, બીર, બાસુંદી, દુધપાક, સેવની બીર'જ, મોહ- 
નથાર, મહેસુબ, ચુલગુલાં, ગોળપાપડી, બરરી, પે'ડા, થોર, જુદી 
જીદી ન્નતના લાડુ, શીરે।, જાદી જુદી નતનાં શાકપત્રે! વગેરે. 

ઉપરનો સર્વ વાનોએ બનાવવાની રીતો આપવામાં આવેલી 
છે, પરતુ બહુ મિદાન્ન-ગળ્યા પદાર્થોનો ઉપયોગ જેમ બને તેમ 
કવચિત્‌ કરવે।. 


છ 


ઘઉ'ના લેશ્ની રેટલી--ધઉતો લોટ રોર ૧, તેલ રા. ર॥ 
ભાર, ચોખાતો લોટ રા. પ ભાર અને ધી ર્‌।ા- પ ભાર લેવાં. પ્રથમ 
ધઉંના લેતે તેલતું માણું દેવું. જે લોકો તેલને! ઉપયોગ ન કરતા હોય 
તેણે ધીતે ગરમ કરી તેતું મોણુ દેવું. તેલ કરતાં ધી વાપરવું ત'દુ- 
રસ્તીને હિતકર છે. પછો લોટમાં પાણી નાખો તેની કણુક બાંધવો; 
કણુક બાંધ્યા પછી તેને ખુબ ડુંપવે।-મસળવે।. લે।ટ બંધાઇ રહે એટલે 
તે કણુકના પીડા ઉપર જરા ધી અગર તેલવાળે હાથ ફેરવવો. પછી 
જેવડી રે।ટલી કરવી હોય તેવડે લુવો લઇ તેતે જરા ગુ'દી તેનું 
ગોળ દળા જેવું ગોરણું કરી સાફ ચકલા ઉપર સાદ્‌ વેલગુ વતી વણી 
રોટલો કરી, તે રોટલી તાવડી કે નડી લે!ટી ઉપર પકાવવી- જરા 
ગરમ થાય એટલે તેને ફેરવવી. જ્યારે ફેરવેલ બાજી બરાબર પાકી 
રહે એટલે તેમાં જરા જરા બળેલ જેવા ટાધ દેખાય કે તરત ખીજ 
સધડીના અંગારાપર જરા મુકવાથી ફુલી જશે. ત્યાર ખાદ તેને ઉતારી 
એક ચમચાવતી ધી ચોપડવું. દરેક ગોરણુ।ને ચોખાના લોટમાં ખોળવે।, 

ખે પટી રેોટલી--ચીને ઉપર પ્રમાણુ લેવી તથા ઉપઃ 
પ્રમાણુજ કણુક બાંધવી, ધો જરા ઉતું કરી તેમાં જેટલાં પડ કરવ 
હોય તેટલાં ના1ા નાના લુવા લઇ ખોળવા. પછી ગોરણાં કરી ચોખાન 
લે।ટમાં જ્વોળી બધા ગોરણાં સાથે ચોટાડી રોઢલી વષુવી. ઉપરની રીત 
પ્રમાણે પકાવવી. પાકી ન્નય ત્યારે તેને નીચે ઉતારી ઝાટકી પડ નાખ 
પાડી ધી ચોપડવું. 

પુરણુપાછી--ધઉંતો લેટ શેર ૧, તુવેરતો દાળ શૈર ૧ 
ખાંડ શેર ૧॥, તેલ રૂ।- ર॥ ભાર, ધી ર્‌।ા. ૧૦ ભાર* કાગદી એલર્ચ 
રૂ. ના ભાર અને ચોખાતે। લોટ ર્‌ા* પ ભાર. 

પ્રથમ તેલનું” મોણુ ૬૪ રેટલીની માફક કણુક બાંધવી. તુવેરનં 
દાળને સારી પેડે ધોઇ ઉકળતા પાણીમાં એરી દેવી. સારી પેઠે દાઇ 
ગળીને બાષ્દી જય એટલે વધારેનુ' પાણો કાઢી નાખો દાળને જર 
ધુ'ટી ૪રી દેવતાપર્‌ મુકવી. તેથી વધારેનુ' પાણી બળી જશે પછી ર 


૭૮ 


“દાળમાં ખાંડ નાખી ખુબ હલાવવું. શીરાથી જરા નરમ રહે ત્યારે 
નીચે ઉતારી તૈમાં એલાયચી નાખવી. પછી કણુકમાંથી લુવા લઇ 
જરા વણી તેમાં પુરણુ ભરવું. પાછુ. ગારણું કરી ચો।ખાના લોટમાં 
ખાળી રોટલી વણુવી અને તેને લોટીપર પકાવવી. તેયાર થાય લારે 
નીચે ઉતારી સારી પેઠે ધી ચોપડવું. ખાંડતે બદલે ગોળ નાખવે। હોય 
તતા ૧ શેર નાખવો. આજ પ્રમાણે મગની દાળની તથા ચણાની દાળ- 
ની પુરણુપોળી બનાવી શકાય છે. 

પુરી--ધઉંનો લોટ અગર રવો શેર એક લઇ તેમાં પાશેર 
ધીનુ' મોણુ દઇ ખુખ કઠંથુ લોટ બાંધવો. પછી તેના લુવા કરી પુરી 
વણી ધીમાં અગર તેલમાં તળી કાઢવી. “ને ખારીપુરી બનાવવી 
હોય તો લે।ટમાં ખપ મુજબ થોડુ મીઠું અને અજમા નાખવે. નને 
મીઠી પુરી બનાવવી હોય તો મીઠાને બદલે જેઇતી ખાંડ નાખીને વણી 
તળી કાઢવી. ખાંડતે બદલે ગોળ પણુ નખાય. 

ફ્ેળાંની પુરી--કાચાં મોટાં કેળાંને બારી તેની છાલ ઉતારી 
નાખવી. પછી ગરભને ખુબ મસળી નરમ કરી તેનો અંદર ખપ મુજબ 
મીઠું તથા જીરૂં નાખી તેના ગોરણા કરી ચો।ખાતા લે્‌॥ટમાં બાળી 
પુરી વણુવી- પછી તેને ધી અગર તેલમાં તળી નાખવો, જે ગળી 
પુરી કરવી હોય તો તેમાં મીડુ તથા જીરૂં ન નાખતાં એખ્તે એમ 
વણી તળી નાખવી, તૈયાર થયા પછી ઉપર થોડી ખાંડ ભભરાવવી. 
આજ રીતે સકરીયાં તથા પટેટાની પુરી પણુ બનાવી શકાય છે. 

પુડલા--જુની અડદની દાળને લોટ શેર ઞએેક તથા જુની 
મમની દાળને। લોટ પાશેર્‌ લેવે( બંતેતે એકત્ર કરી ખે ચમચી મીઠું” 
હળદર, ધા'ગ્ના જીરૂ તથા ગરમ મશાલેો ખપ મુજબ નાખવાં. તેમાં 
આદુ, કોથમીર તથા મરચાં લીલાં થોડાં વાટી ચટણી બનાવી ભેળ* 
વવાં, આવી રીતે તેયાર કરેલા લોમાં પાણી નાખી ૦૮રા ધટ લોટ 
ખાંધવે. ચારે તરફ સરખે! તાપ લાગે તેવા ચુલાપર તવો મુકી એક 
નાની ચપટી વાઢકી તે ધટ લેઢની ભરી તવાપર રેડી તેજ વાટકી 


ષક 


વતી લોટને પાથરી દેવે, તેની ચારે તરક ચમચી વતી થોડુ' ધી રેડવું 
જ્યારે પાથરેલા પુડલામાંથી વરાળ જય કે નાના તવેતાને જરા ધીમાં 
બોળી તેના વતી તે પુડલાને ઉથલાવવેો અને બીજી બાજીએ પાકવા 
દેવો. આ રીતે પુડલા પકવવા, પણુ તેતે ઘણા લાલ 
થવા દેવા તહિ. આજ રીતે ચણાના લોટના, ખાજરીના લોટના 
તથા ધઉ'ના લે।ટના પુડલા બનાવી શકાશે. ઘઉ'ના મીઠા પુડલા કરવા 
હોય તો લોઢ તેયાર કરતી વખતે તેમાં મોડું, હળદર વગેરે મશાલો 
નાખવા નહિ અને એમના એમ મેળા પુડલા બનાવવા. પુડલે। તૈયાર 
થાય એટલે તેની ઉપર ખાંડ ભભરાવવી. ગાળ નાખવો હેય તો 
ગોળના પાણીથી લે।ટ બાંધવો. પુડલા ખાવામાં સ્વાદિટ્ટ તથા પચ- 
વામાં હલકા છે. 

શી'ગાડાના લોટની ષુરી--શી'ગોડાતે ખાંડી તેતો લોટ 
દળાવી શેર લોટમાં અઢી રૂપીઆભાર ઉના ધીતુ' મોણુ ૬૪ ગરમ 
પાણી વતી તે લોટની કઠણુ કણુક બાંધવી. પછી તેને વણી ધોમાં 
પુરી તળી કાઢવીન- લોટમાં જરૂર જેઇવું સી'ધાલુયુ તથા જરું નાખવુ. 
આજ રીતે સમાન્ય લોટની તથા રાજગરા લોટની પુરી બનાવી શકાય. 

શાક દાળનો વધા૨--વધાર દેવાથી દાળ શાકનુ' વાયડાપણુ" 
૬ર થાય છે અતે ખાવામાં રૂચિકર તથા હલકાં થાય છે. 

સારા વધાર--કડાઈઇમાં થોડુ ધી નાખી કકડાવવુ'. કકડૅ 
એટલે તેમાં જરાતી ચમચો એક નાખવી. જરૂં જુટે એટલે વધાર 
થયો સમજ તેમાં શાક અમર દાળ નાખી હલાવવાં. પછી તેમાં 
હળદર, મીઠું, ધાણા, મરી, કોકમ, ગોળ વગેરે પ્રમાણુમર નાખવાં. 

જલદ વધાર્‌--ધી અગર તેલ કકડાવીને તેમાં મરચાં, મેથી, 
રાઇ, હિ'ગ, મરી વગેરે મશાલો નાખવે।. તે કુટે એટલે શાક અગર 
દાળ વધારવાં. ત્યાર બાદ તેમાં હળદર, મીઠું, કોકમ, ગોળ 
વગેરે નાખવાં- 

ભાત--સારી ન્નતના કમોદના અગર ત્રણુ પાંખડીના ચોખા 
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લઇ વીણી સાફ કરવા. પછી તેને પાણીમાં ખે કલાક પલાળી રાખવા. 
એક શેર ચોખા હેય તો ર॥ શેર પાણી એક તપેલામાં ઉકાળવુ'. પાણો 
ઉઠળે એટલે પલાળેલા ચોખા નીતારી તેમાં ઓરી દેવા નીચે ધીમે 
ધીમો તાપ રાખવો. જ્યારે બદાઇ ન્નય ત્યારે અંગારા ઉપર તેતે 
તેને થોડો વખત સીજવા દેવે. ત્યાર પછી તેમાં એક ચમચે। ધી 
નાખી ઢાંકી રાખવાથી જુલડા જેવા સરસ ચે।ખા થશે. જે ચોખા 
થાળીમાં નાખતાં અવાજ કરે તે કાચા છે એમ સમજવુ. 

વધારેલા ચોખા કરવા હોય તો ઉપરનો રીત સુજખ ચોખા 
તૈયાર કરવા. પછી એક તપેલીમાં પાશેર ધી સુકી કકડાવી તેમાં આઠે 
દશ દાણા! લવિંગના, ધોડા તજના ઝીશા ઝીશા કટકા તથા એક રાતા 
મરચાંનાં કકડા નાખી તેમાં તૈયાર થએલા ચોખા નાખવા. પછી અંદર્‌ 
ખપ સુજબ મીડું', હળદર, આઠે દશ દાગ મરીને ન્નડે। ભુકો, આદુની 
કાતરોએ તથા થોડી કોથમીર અને ધાણાજરૂં નાખી ભાતને 
હલાવવે।. પછી થોડીવાર અંગારાપર તેને સીજવા દેવે. તજ લવી- 
ગના વધારને બદલે જલદ વધાર પણુ આપી શકાય. 

સુચના--ચોખાને કદી એસાવવા નહિ, કેમકે એસાવવાથી 
ખરે કસ ચાલ્યો ન્ય છે. 

સીડાો ભાત--ચોાઃખાની બીર પ શેર ૧, થી શેર 
૦1, કેસર ર આતનીભબાર, ગુલાબજળ નવટાંક, દ્રાક્ષ નવટાંક, બદામ 
નવઢાંક, પીસ્તાં નવટાંક, એલચી નવટાંક અને લીંખુ નગ ૧ લેવાં. 
પ્રથમ સાદી રીત સુજબ ભાત તેયાર કરવો. લાર ખાદ ખાંડની 
ચાસણી કરવી. ગુલાબજળમાં કેસરતે ધુ'ટી રાખવું તથા બદામ પી" 
શતાંની કાતરી કરી રાખવી. ચાસણી તૈયાર થાય એટલે તેમાં કેસર 
નાંખી હલાવવી. પછી તેયાર થએલા ભાતને તજ, લવિ'ગ તયા 
એલચીના વધાર આપી ચાસણીમાં નાખવા, ત્યારબાદ ધી નાખવું- 
તેમાં લી'બુ ન'ગ ૧ તીચેવી નીચે ઉતારી એલચી, દ્રાક્ષ, પસ્તા 
તથા બદામની કાતરી ઉપર છાંટો થોડો વખત સીજવા ૬૪ હલાવી 
ઉપચેોગમાં લેવા. 
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દાળ તુવેરની--એક તપેલીમાં પાણી શેર ૪ તે આશરે'ઉકા- 
ળવું. તે ઉકાળેલા પાણીમાં તુવેરની દાળ ગરમ પાણીવી સારી પેઠે 
ધોઇ ઓરી દેવી. દાળ બફાઇને એક રસ થાય એટલે તેતે જલદ 
વધાર આપવે. યારબાદ જરૂર જેટલા પમાણુમાં હળદર, મીઠું, ગોળ, 
કોકમ, ટાપરૂં, ધાણાજરૂં, કોથમીર આદુની કાતરી વગેરે નાખવાં. 

સગની દાળ--મગની છડૅલી દાળ ધોઇ એક તપેલીમાં ધી 
સુકી તેમાં તજ, લવિ'ગ, મરચાંના કકડા તથા હિ'ગ નાખી વધારવી. 
તેમાં થોડુ” પાણી નાખી બાક્વી. બફાય એટલે તેમાં કોથમીર, ધાણુ।- 
જીરૂં, હળદર, મીડું' તથા વારેલું આદુ નાખી ઉતારી લેવી. તેમાં લી'ખુ 
નીચોવી ખાવી. 

અડદની દાળ--અડદની દાળને ખે કલાક પલાળી રાખી ફોતરાં 
ઉતારો ધોઇને જલદ વધાર દેવે. બષ્રાઇ ન્નય એટલે તેમાં મીઠું', હળદર 
આદુ, કોથમીર, લી'ખુનો રસ અગર છાશ, લશણુતી કાતરી વગેરે 
ખપ સુજબ નાખી ઉતારી લેવી. આ પ્રમાણે ચણાની દાળ, વાલતી 
દાળ, આખા મગ અગર આખા અડદની દાળ પણુ થાય છે. 

છાશનીઃ કહો--ખાટું દહી' શેર ૧, ચણાને! લે12 નવટાંક, તેલ 
અગર ધી ર્‌।- ૧ ભાર તથા આદુ કોથમીર, લીલાં મરચાં, રાઇ, મેથી, 
હી'ગ, હળદર, મીઠું તથા ધાણાજીરૂ જરૂર જેટલાં લેવાં. પ્રથમ દહી'ને 
ભાંગી છાશ કરવી* યારબાદ જલદ વધાર કરી તેમાં છાશ વધારવી. 
તેમાં ચણાના લેટનુ' પાણી કરી હળદર, મીડું', આદુ, કોથમીર, લીલાં 
મરચાં વગેરે નાખવાં, તેમાં એક ચમચી ખાંડ નાખી ઉકળે એટલે 
નીચે ઉતારી લેવી. કઢી ઉકળતી હોય ત્યારે તેમાં બટેટાં, ભી'ડા, 
વ'ત્યાક વગેરે નાખી તે તે વસ્તુની કઢી પગુ ખનાવી શકાય છે. 

ખીચડી--ચોખા ર્‌. ર૫ ભાર, મગનીદાળ રૂ- ૧૫ ભાર, 
પાણી રેર ર॥ તથા હળદર મીઠું જરૂર જ્નેધ્તાં લેવાં. પથમ પાણીને 
એક તપેલીમાં ઉકાળવું. ઉકળે એટલે ચે'ખા મગની એકત્ર કરેલી ખીચડી 
ઓરી દેવી. તેમાં મીઠું' તથા હળદર નાખી હલાવી તપેલી ઢૉંછી દેવી. 
શુ 


હર્‌ 


સારી પેઠે બદ્દાઇ નય એટલે નીચે ઉતારાં અંગારાપર સીજવા દેવી. 
સીજને તૈયાર થાય ત્યારે તેમાં ધી નાખીને ખાવી. 

તુવરનો દાળની ખીચડી--પ્રમસ્યુ ઉપર પ્રમાણેજ લેવું. 
આંધણુ થાય એટલે પ્રથમ તુવેરની દાળ ધોઇને ઓરી દેવી* તુવેરની 
દાળ ફાટવા માંડે એટલે તેમાં ચોખા એરી ઉપર પ્રમાણે હળદર, 
મીઠું નાખી સીજવવી. સીજી નય એટલે તેમાં ધી નાખી ઉપ- 
ચોગમાં લેવી. 

વધારેલી ખીચડી--તુવેરની દાળ ર. રપ ભાર, ચોખા રૂ. 
૧૫ ભાર, આદુ રૂ!. ના ભાર, ઝીણા કાપેલા કાંદા ર, ૩૦ ભાર, 
લશ્ણુનો કળી ન'ગ પ, આદુ તો. ૦॥, એલચી ન'ગ ૧૦, જીરૂ ચમચી 
૧, હળદર તો. ના, મીઠું' તો. ૧1 તથા લવી'ગ ન'૦ ૧૦ લેવાં. 

દાળને વીણી સા# કરી ધોધતે એક તપેલીમાં ઓરી દેવી 
આજી તપેલીમાંની ધીમાં કાંદાને તળી લાલ કરવા. તેમાં આદુ, લસણુ, 
લવી'ગ, એલચી વગેરે મસાલો નાખવો. તેમાં પાણી શેર ૧॥ નાખી 
વધારવું. પાણી ઉકળે એટલે તેમાં ચોખા ધોઇને એરી દેવા તથા તેમાં 
ખીજ તપેલીમાં અરધી બ%ઇ ગએલી દાળ, મીઠું, હળદર, વગેરે 
નાખી કડછીવતી હલાવી ઢાંકી દેવી. ખીચડી બકાષ એટલે અંગારાપર 
સીજવવી. સીજને તેયાર થાય ત્યારે ઉપષ્રોગમાં લેવી. . 


સગની છુટી દાળ--પ્રથમ મગની છડેલી દાળ શે. ૧ લઇ 
તેને ધોવી. પછી એક તપેલીમાં ધી તો. ૧ ને આશરે મુકી, કકડાવી 
તેમાં લવી'ગ તથા તજને! વધાર સુકવેો. તે વધારમાં ધોએલી દાળ 
વધારવી. તેમાં પાણી શેર ર નાખવું. જ્યારે દાળ બફાઇ રહે એટલે 
તેમાં આદ, મરી તથા મરચાં વાટી ખપ સુજબ નાખવાં પછી હળ- 
ટર તથા મીઠું નાંખી હલાવી સીજવવી. બરાબર સીજી રહે એટલે 
ખાવાના કામમાં લેવી. આજ પ્રમાણું તુવેરની છુટી દાળ બનાવી 
શ્રકાય છે. 

ખારી બીર'જ--કમોદના ચોખા શેર ૧॥, ચણાની દાળ 


હડ 


૨ર ના, તજ ગક કકડે, લવી'ગ ૧૫ દાણા, ચારાલી ૧૭ દાથા, 
જેળદર ૧॥ ચમચી, આદુની કાતરી ર્‌।ા- ૨ ભાર, બદામ નવઢાંક, 
પીસ્તાં નવઢાંક, દ્રાક્ષ અધોળ, સુરણુની પાતળી કાતરી ના શેર તથા 
ધી રોર્‌ ના લેવાં. 


ચણાની દાળને બે કલાક પલાળી રાખવી. પછી ચેો।ખાતે ધોવા. 
એક તપેલીમાં ધી મુકો તેમાં તજ, લવી'ગ તથા એલચીનો વધાર 
રવો. પછી તેમાં પાણી રોર ર॥ ને આશરે વધારવું. તેમાં દાળ તથા 
ભાત ઓરી, હળદર તથા મીઠું નાંખી બાક્વા મુકવાં. બીજી તપેલીમાં 
આડુની તથા સુરણુની કાતરી ધીમાં તળી તે બીરજમાં નાખી દેવી. 
જ્યારે પાણી સોસાઇ ન્નય તથા દાળ ચોખા ખફાઇ રહે એટલે બદામ 
વગેરે બધા મસાલો નાખી હલાવી અંગારાપર સીજવા સુકવી? જરા 
ગળી કરવી હોય તો સી?તાં પહેલાં પાશેર ખાંડ નાંખવો. 

ત્રેવઠી દાળ--તુવેરનીદાળ, અડદનીદાળ, તથા ચયાનીદાળ 
સરખે વજને લઇ તુવેરનીદાળની માકક વધાર આપવે. બાકીના 
મસાલા પણુ તુવેરની દાળ પ્રમાણુ નાખી તેયાર થાય એટલે ઉતારી 
લેવી. તુવેરની, અને ચણાતી દાળ પ્રથમ એરવી અરધી ચડયા પછી 
અડદની દાળ નાંભવી. 

સલ્રાઇનું પની૨--એક ખાદીના કકડાને ગરમપાણીમાં બાળી 
નીચોવી તેમાં મલાઇ શેર ૩ તથા મીડું' તો. ૩ ભેળવીને નાખવું. 
તેની કઠેણુ પોટલી ખાંધી બાર કલાક ઢાંકી રાખ્યા પછી પતીર બના- 
વવાના સ'ચામાં એક કપડુ' પાથરી તે મલાઇ તેમાં નાખવી. કપડાના 
છેડા સદ્રાઈથી વાળી લઇ ઢાંકણું ઢાંકી સંચાપર વજન મુકવું. બાર 
કલાક પછી પનીરને કાઢી ખીજ બાજુ ફેરવી ઢાંકી રાખવું. આ 
પ્રમાણે ૩૬ કલાકમાં ઠૅ'ડી રૂતુમાં પતીર ખની શકે છે. 

છાશનું પનીર--એક કલઇ દીધેલી સાફ તપેલીમાં દુધ સે. 
૬ નાખી તેમાં મીડું' તોલા ૧૦ નાખી અંગારાપર મુકી કડછી વતી 
ફેલાવવું. ઉભરો આવે એટલે ઉતારી ત્રાંસમાં રેડી ઠ'ડુ પાડવું, અને 
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તેમાં લી'બુતો રસ ચમચો! એક તથા નાડી છાશ શે. ન ભેળવી 
ચોવીશ કલાક ઢાંકી રાખવું, ખાદીના કપડામાં તે બધુ' નાખી ખધું ” 
પાણી નીકળી જવા દેવું. પછી ઉપરની રીત સુજબ પનીરના સંચામાં 
ખે તરફ દખાવવું. પનીર જેમ કઠૅણુ તેમ વધારે સારૂં. 


રાકળા--અડદની છડેલી દાળ શે. '૨ તથા ચોખા શે. ૧ ને 
જાડૅ। લોઢ કરાવી તેમાં તેલ શે. ન॥ તું મેણું દેવું. પછી ગરમ પાણીથી 
કલઇ દીધેલી તપેલીમાં આથો નાખવે।. ગરમીના દિવસમાં ૧૨ કલા- 
કમાં આથો આવી જશે અને ઠૅ'ડી રૂતુમાં ૨૪ કલાક લાગશે. આથો 
આવી ગયા પછી તેમાં મીડું', હળદર, લીલા મરચાંનાં કકડા, કોથમીર, 
આદુની કાતરી, ધાણાજરંં, મરી, આખા ધાણા, લસણુ વગૈરે જરૂર 
નનેઇતાં નાખી મેળવી દેવાં. પછી એક તપેલીમાં પાણી ખુબ ઉકાળી 
તેમાં એક ચાળણી ઉ'ધી વાળવી. તે ચાળણી ઉપર એક થાળીમાં 
ઢોકળાંતા આથો. પાથરી મુકવી. તપેલીને બરેબર ઢાંકી દેવી. 
વરાળથી થાળોની અંદરનો આથે! પાજી જરો. પાકી નનય એટલે થાળી 
કાઢી તવેથા વતી ઢોકળી કાઢી લેવું. આ પ્રમાણું ઢોકળાં બનાવવાં. 
તપેલીમાંતું સી બળી ન્નય એટલે તેમાં નવું પાણી નાખવું. તે ઢોકળાં 
ધી અગર તેલ સાથે ખાવાં. 


ખમણ હોકળાં-ચણાની દાળ શેર ખે રાત્રે પલોળી મુકવી. 
ખીજે દીવમે તે દાળને વાટી તેમાં નાળીએર ન. ૧ તું ખમણુ, 
આદુ, કોથમીર, લોલાં મરચાં, લમણુ, ધાણાજીરૂ, મરી, કોયમીર, 
મીઠું, હળદર તથા હિ'ગ ખપ મુજબ નાખી આથાને એક થાળીમાં 
પાથરી ઉપરતી રીત સુજબ ઢોકળાં ખનાવવાં, બક્ઞાઇને કોરાં થાય 
એટલે કાઢી તેતા કકડા પાડવા, 


વડા--રાકળાં પ્રમાણે આથો તેયાર કરવો. આથો તૈયાર થાય 
એટલે એક કપડાંતે પાણીમાં ખાળી નીચોવી એક પાટલાપર પાથરવે!- 
તેની ઉપર આયથામાંથી એક લૉદે લઈ તે કપડાપર થાપવેો. પછી 
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તેતે ધીમાં અગર તેલમાં તળવાથી વડાં તૈયાર થશે. ઢોકળાં કરતાં 
વડાંતો આથો કઠૅણુ રાખવે।. 


કરકર્વડી--ચે!ઃખા શે. ૧ ને ત્રણુ દહાડા પલાળી રાખી ચોયે 
(દહાડે સુકવી તેતો ઝીણું! લોટ કરવે. તે લોટમાં ચાર શેર પાણી 
નાખી તેમાં પાપડીઓ ખારો તો. ૨॥, ક્ટઢકડી તો. ૦॥ તથા મીઠું” 
નવટઢાંક નાખવાં. પછી ચૂલાપર સુકો હલાવ્યા કરવું. કઠેંણુ થાય એટલે 
નીચે ઉતારી તેની ખારેકો ખોર જેવડી વડીઓ કરી તડકામાં સાદડી- 
પર્‌ સુકવવી. સુકાઈ નનય થારે ધી અગર તેલમાં તળવી. 


ગાંઠીઆ--ચણાની દાળનો લોટ શે. ૧, મીઠું તો. ૧, ખારા 
તો. ૧, અજમો તો. ૧, મરી તે. ૧, હી'ગ ખપ મુજબ, તથા તેલ 
શૈર ના લેવાં. મી'ડું' તથા ખારો સેકો ખારીક વારી પાણીમાં પલા- 
ળવાં. તે પાણીને ઉકાળી તેમાં તેલ ર. ૧ ભાર નાખવું, પછી લોટમાં મરી, 
અજમો તથા હિંગ નાખી ઉપલા પાણીવતી લોટ ખાંધવે, તે લોટને 
સારી પેડે ગુ'દીને ક્યુક બાંધવી. પી એક સાક્‌ પાટલાપર ખાંધેલા 
લોટમાંથી થોડે લઇ ગરમ તેલમાં ખોળી મુ'દીને વળ ચડૅ એવી રીતે 
વણી ગાંઠીઆ*કર્ત્રા, તે ગાંઠીઆને ગરમ તેલમાં તળવા. બહુ લાલ 
થવા દેવા નહિ. 

સેવ--ચણાનો લોટ શે, ૧, મીઠું તો. ૧1, હિ'ગ વાલ પ, 
ગરમ મશાલે તો. ૧, તથા તેલ શેર. ૦॥1. પ્રથમ ચગાના લોટમાં 
'હિ'ગ તથા મીઠોતું પાણી કરી તે નાખવું. પછી ગરમ મત્લાલો નાખી 
સીરા જેવો કઠેણુ લોટ કરવો. ચુલાપર તાવડામાં તેલ નાખી ઉકળે 
એટલે સેવના ઝારામાં લોટ નાખી, પાણીવાળા હાથ કરી ઠયેળીની 
ભી'સટ દ8તે સેવ પાડવી* તળાઇ જય એટલે કાઢી લેવી. 


ભણજીયાં--ચણાને લોટ શે. ૦॥, ચોખાને લોટ શે. ૦, ધાણા 
જં ખે ચમચી, આદુ તે? ૨, ગરમ મસાલો અતે મીઠું ખપ સુજબ, 
હી'ગ તો. ન તેલ રો. ૦ના અતે હળદર ૧॥ ચમચી લેવાં. ચસો 
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તથા ચોખાના લોટમાં જરા તેલનું મોણુ નાખી ઉપર લખેલે। મસાલેદ 
નાખી, કે!થમીર તથા આદુ વાટીને નાખવાં, તેમાં લેટ જેવે 
જડે અગર પાતળા ન્નેઇએ તેઢલું પાણી નાખવું. તેમાં ગરમ કરેલું . 
તેલ ખે કડછી નાખી, હલાવી જે ચીજનાં ભજજઆં કરવાં હોય 
તે ચીજનાં પાતળાં પતીકાં તે લે।ટમાં ખોળી તેલમાં તળવાં. જરા. 
લાલ થાય એટલે કાઢી લેવાં. આ રીતે વ'યાક, પટાટાં, રતાળુ, 
ડુ'ગળી, અજમાનાં પાન, કહેોળુ*, ખારેકી ખે।ર, કેળાં, ખજુર, તુરીયાં, 
ગલકાં વગેરે ધણી જતનાં ભજીઆં બનાવી શકાય છે. 


કુલવડી--ચણાનો લોટ શે. ના, ડુંગળીની કાતરી શે. ના 
ધાણુાજીરૂં તો. ૦॥, ખારો તો. ન, મરી તો. ન, હળદર તો. બા, 
અડધી ચમચી હિંગ, આદુ તથા .:લસણુની કાતરી તો. ના, મરચાં 
લીલાં ન. ૩ તથા ખપ સુજબ કોથમીર અને મોડું લેવાં. ચણાના 
લોટમાં ધોાડુ' તેલ નાખો, અંદર્‌ ડુ'ગળીની કાતરી તથા ઉપલે। મસાલો 
વાટીને નાખી, હળદર મીડું* વગેરે ભેળવી વડી મુકાય તેવે। લોટ ખાંધવે।- 
પછી ગરમ તેલના તાવડામાં તે લોટની જુલવડી પાડવી. ધીમે ધીમે 
તાપે પકાવી લાલ થાય એટલે બહાર કાઢી લેવી. ડુ'ગુળીને બદલે મેથીનો 
જુલવડી પણુ થાય. ચણાના લે।ટને બદલે બાજરાનો લોટ વાપરવે 
હેય તો તે પણુ વપરાય. ઃ 

સુઠીયાં--૬ુધી શે. ૦1, ચણાતોા લોટ શે. ૦॥, ધઉને। લોટ શે. 
૦, મીઠું હિંગ, હળદર, ધાણાજીરૂ. આદુ તથા કોથમીર ખપ સુજબલેવાં- 
ધઉં તથા ચણાનો લેટ લઇ તેમાં રૂ. પ ભાર તેલનું મોણુ દેવું. અંદર 
મીઠું' વગેરે તમામ મસાલો વાટીને ભેળવવા. પછી દુધાને છેલી, 
હઠીણી, પાણી નીચોવી કાઢી તે છીણુમાં લૉટ બાંધવો. લોટના લુવા 
લઇ સુદીયાં વાળવાં લે કઠંયુ લાગે તો જરા ૬હિ' અગર છાશ 
નાખવી. પછી સુઠીયાંના ચપ્પુ વતી કકડા કરી તાવડામાં ધો અગર 
તેલ નાખી તે કકડા તેમાં નાખી દેવાઃ તળાઇને જરા લાલ થાય 
એટલે ઉતારી લેવાં. આ રીતે મેથીની ભાજી, લુણીનો ભાજી, કોબીચ, 
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કાચાં પપૈયાં, અડવીનાં પાંદડાં, પટેટાંની છીણુ, કેરીની કીણુ, કહઇ 
ળાની છીણુ વગેરેનાં મુઠીયાં થાય છે. 


ખમીર ખનાવવાની રીત--ધઉતો લોટ શે. ૧, મીઠું 
ચમચી ૧ તથા લાલ મે'દા ખાંડ શે. ૦1 લેવાં. ખાર શેર પાણીમાં 
સર્વચીજ મેળવી એક કલાક ઉકાળવું. ઠરી નનય એટલે ખાટલીએઓ 
ભરી બંધ ખેસતાં ખુચ મારી દેવાં. ર૪ કલાકમાં ખમીર તૈયાર થશે 
અને તે ખમીરની અડધી બાટલીમાંથી ૧૮ શેર લે[ટતે ખમીર 
ચડી શકરે. 


વ્રારી (કચોારી)--અડદની દાળને જડે લેટ શે. ૧, ઘઉં- 
નો ઝીણુ। લોટ શે. ના તથા મીઠું”, હળદર, આદુ, ઠિ'ગ, લાલ મરચાં, 
ધાણાજીરૂ, કોથમીર વગેરે ખપ મુજબ લેવાં. પ્થમ અડદતા લોટમાં 
ઉપરને ખધે મશાલે! વાટીને નાખવે।. પછી તેનો કઠંયુ કણુક બાંધતી. " 
થાર બાદ ધઉ'ના લોઢમાં પ ર્‌. ભાર મેણું ધીનું દેવું. પછી તેની 
કણુક ખાંધવી. તેમાંથી એક લુવો. લઇ જરા વણી તેમાં અડદતા 
લોટની કણુકનું પુરણુ સુકી ગોરરણું કરી પુરો વણી ધી અગર તેલમાં 
તળવાથી ધારી પુરી થશે. આજ રીતે મગનો દાળ તથા લીલા વટા- 
ણુ।ની ધારી થઇ શકે છે. 

'સાર્પરાની ધારી--નાળીએર પાણીવાળા ન. ૩, ધઉ'નો અમર 
મે'દાતો લોટ શે* ૧, ખાંડ શે. ૧।, ધી શે. ના1, માવો શે. ના, 
એલચી તો. ૧, જયકળ તો. ૧ તથા કૅસર ખપ મુજબ લેવાં. 
નાળીએરને ખમણી તેતું ખમણુ કરવું. એક તપેલીમાં ૦। રેર ધી સુકી 
કકડાવી તેમાં નાળીએરની છીણુ તથા ખાંડ નાખો હલાવી, લુવા 
વાળવા જેવું થાય એટલે તેમાં માવો નાખવે।* બધું ભળી એક યાય 
એટલે તેમાં કેસર, એલચી, તથા જાયફળ નાખી નીચે ઉતારી હલાવવું. 
ધઉ'ના લોટમાં ન શેર ધીનુ' મોપ્યુ નાખી તેની કણુક ખાંધી પુરી 
વણુવી- તેમાં ઉપરનુ' ટાપરાતનુ' [પુરણુ પુરી ૪રી પુરી વણી તળવાથી 
રાપરાની ધારી થરે. 
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પાપડી--ચોઃખખાતો લોટ એક વાઢકો તથા પાણી ખે વાઢકા 
ભેળવી તેમાં હિ'ગ હળદર તથા મોડું' ખપ સુજબ નાખી ખીડૂં બના- 
વવું. પછી એક તપેલીમાં પાણી ખુબ ઉકાળી તેમાં ઈંટેના કકડા અગર 
ચાળણી ઉ'ધી વાળવી* એક થાળીમાં અગર ખાખરાના કે વડના 
પાનમાં ખીરૂં પાથરી ચાળણી ઉપર્‌ પકાવવા સ્રુકી તપેલી બંધ ખેસતા 
વાસણુથી- ઢાંકી દેવી. જ્યારે લોટ બદ્રાઈ ન્નય ત્યારે તેના કકડા કરી 
તડકે સુકવી જ્યારે ખાવી હોય ત્યારે ધી અગર તેલમાં તળી ખાવી- 


પાંઉ--મેદો શે. ર, ખમીર ન॥ બાટલી તથા મીઠું ૧ તોલે 
લેવાં. લોટમાં મીઠું' મેળવી વચમાં એક ખાડે કરી તે ખાડામાં ખમીર 
રેડી કણુક ખાંધવી. પછી તે કણુકને ખુબ ગુ'દવી., વચમાં વચમાં યોડે। 
ચે।ખાનો લોટ નાખતા જવું અને ગુ'દતા જવું. આ પ્રમાણું ના 
કેલાક ગુ'દવું. પછી એક ખાદીના કકડા ઉપર ચોખાને લોઢ પાથરી 
તેની ઉપર તે કણુકને સુકી ગાંસડી બાંધવીઃ ૧॥ કલાક સુધી 
ચુલા પાસે રાખી મુકવાથી લોટ તૈયાર થરે. લોટમાં આંગળી વતી 
કાણાં પાડવાં. જ્યાં કાર્ણું પડયું હોય ત્યાં પાછે અંદરથી લોટ ઉપ" 
શીને ભરાઇ ન્ય ત્યારે લોટ તૈયાર થયો છે એમ સમજવું. પછી 
જેવડાં પાંક બનાવવા હોય તેવડા ગોળા:કરી ભઠ્ઠી લપાવી તેમાં શેકવા. 


બઔસ્કીટ--૬ધ શેર અરધાને ગરમ કરી તેમાં થોડું માખણુ 
પીગળાવી તેના વતી મે'દા શેર ખેની કણુક ખાંધવી. પછી તેની 
રટલી વણી ગમે તે આકારની ખીસ્કીટ કાપી પતરા ઉપર અગર 
થાળીમાં સુકી ભઠ્ઠીમાં સેકવા સુકવી. 

ઔસ્કીટ ગળી--મેદો શે. ના, માખણુ તો. ૧1, ખાંડ તો. 
સા તથા મલાઇ તો. ૨॥ લેવાં લોટમાં સર્વ ભેળવી તેની કઠંણુ 
કણુક બાંધવી. પછી વેલણુથી ખુબ ગુ'દી તેની ઝીણી રોઢલી વણુવી. એ 
શેટલીમાંથી ઝીણી ઝીણી ખીસ્કીટો કાપી ઉપર્‌ મમાણે ભઠ્ઠીમાં સેકવી. 

કૂરશી પુરી--મેરા શે. ના, ધી શે. મ॥, ચણુતો લોટ શે. 
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૦1, પાપડીઓ ખારો ના ભાર, મરીનો નડે ભુકો ના ભાર તથા 
ખપ સુજબ મીઠું' લેવાં. પ્રથમ ચણાના લોટમાં સર્વ મશાલે॥ નાખી 
તેની કણુક ખાંધી પુરણુ તૈયાર કરવું. પછી મે'દાના લોટમાં થીતું મોણુ 
૬૪ તેની કણુક બાંધી તેમાંથી લુવો લઈ પુરી વણુવી. તે પુરીમાં 
ચણાના લોટનું પુરણુ સુકી તેવું ગારણું કરી ધરી વણી પુરી તૈયાર 
કરવી. તે પુરીને તળવી. પુરીમાં આંગળીથી અગર વેલણુથી ખાડા 
પાડવા એટલે તે ઉપસશે નહિ. તળવામાં બહુ લાલ થવા દેવી નહિ. 

ભાખરા--શેર ઘઉંના લોટમાં ન શેર ધી અગર તેલનું મોણુ 
દેવું. ખારા કરવા હોય તો તેમાં ખપ સુજબ મીઠું' નાખવું. પછી 
તેનો દુધ વતી અગર પાણી વતી કણુક બાંધી વણી તાવડી અગર 
લોઢાના તવા ઉપર પકાવવા. ઉપસવા ન દેવા હોય તો વેલણુ વતી 
ખઠા પાડવા. 

નાનખટાઇ--મે'દા શે. ૧, રવો શે. ૧, માખણુ શે. ૧, 
ખાંડ શે. મા, એલચી દાણા તો. ૧ તથા બદામની કાતરી શે, ૦1* 
લેવાં. માખણુને તાવી કલઇ દીધેલા છાછરા વાસણુમાં નાખી ણથેલી 
વતી ના કલાક ખુબ જ્રીણુવું. માંહેથી પાણી નીકળે તે કાઢી નાખવું. 
પછી તેમાં જરા*જરા ખાંડ નાખતા જવું અને પ્રીણુતા જવું. ફ્‌ીણુ 
ચઢે એટલે થોડે થોડો રવો તથા મેદો નાખી ખે કલાક ફ્રીણુવું. 
છેવટે તેમાં એલચી દાણા ભેળવી લીખુ જેવડા ગોળા કરવા. ત્તે 
ગાળા ઉપર છરી વતી ધણીજ આછો ચોકડી જેવા કાપ પાડી ઉપર 
બદામની કાતરી ચૉંટઢાડી એક છાછરી થાળીમાં તે ગોળા છેટે છેટે 
સ્ુકવા. પછી ભઠ્ઠીમાં ધીમે તાપે બંને તરક બરાબર સેકવા. ગોળા 
પાસે પાસે સુકવાથી પથરાઇને એક એકને ચૉંટી ન્નય છે. 

કુ'સાર--જે ક'સાર છુટો કરવો હોય તો સારા ધોળા ઘઉંના 
૧૨ ફાડા થાય તેવા ભરડાવત્રા. તેમાંથી ઝીણા લોઢ કાઢી લેવો. પછી તેને 
ઘીનું સારી રીતે મોણુ દેવું. જેટલા વાટકા કસારના ભરડાના થાય 
તેટલા વાટકા પાણી એક તપેલીમાં ખુબ ઉકાળવું. તેમાં શેર્‌ લોટે 
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રાઢ પાશેર ગોળ નાખવે।. ઉકળે એટલે તેમાં કસાર ઓરી દેવે, 
અતે કડછી વતી ખાડા કરી ઢાંઝી દેવે? તરત હલાવવો નહિ. પા 
કલાકમાં તે કંસાર વરાળથી બાફી જરે. પછી તેતે નીચે ઉતારી 
હલાવી સીજવા દેવે।. ત્યાર બાદ તેતે છુટો કરવો. તેમાં ધી તથા 
ખાંડ ખપ સુજખ ભેળવી ઉપયોગમાં લેવે. 


ક'સાર-ઓરજ્ુ'--સારા ધઉંતેો ભરડૅલે! લોટ શેર ૧, ખાંડ 
શૈર ૧, ધી શેર ર, બદામ નનવઢટાંક, પસ્તાં નવઢાંક, દ્રાક્ષ 
ર્‌. રા ભાર તથા એલચી તોલે! ૨ લેવાં. કઠાઇમાં પ્રથમ ધી 
નાખી ગરમ થાય ત્યારે તેમાં લેટ નાખી બદામી રગ નેવે 
થાય ત્યાં સુધી સેકવે. સેકાઇ રહે એટલે તેમાં પાણી શેર બે નાખવું, 
અતે ઉપર બંધ ખેસતું ઢાકર્ણું ઢાંકી દેવું. બરાબર બદ્પાય એટલે તેમાં 
ખાંડ નાખી હલાવવું. ધીમા તાપ ઉપર ખાંડનું પાણી બળવા દેવું. 
સહેજ પાણી રહે એટલે તપેલાની નીચે તથા ઉપર અંગારા સુકી તે 
ક'સારને સીજવા દેવો. સીજીને તૈયાર થાય ત્યારે ઉપરના લખેલો 
તમામ મસાલો નાખવે।. બદામ તથા પીસ્તાંતી કાતરી કરી તે 
નાખવી. નને ચેસલાં પાળવાં હોય તો ત્રાંસની અંદર ઢાળી, વાટકા 
વતી જરા દખાવી મસાલો ઉપર છાંટવે।. ઠરે એટલે 'ચોસલાં પાડવાં. 

'ખબીર--ચો!ખા શેર ૦1, ૬ધ રોર ૨, ખાંડ રેર “૦, તથા 
“યકળ નગ ૧ લેવાં. પ્રથમ ચોખાતે પાણીમાં બાફવા. બરાબર ખાદી 
નરમ થાય એટલે તેમાં દુધ તથા ખાંડ નાખી ખે ચાર ઉકાળા આવે 
તેઢલી ઉકાળવી. પછી નીચે ઉતારી ન્યધ્‌ળ નાખવું. કેસર 
એલચી બદામ તથા પીસ્તાં નાખવાં હોય તા તે પણુ નખાયન 

ખાસુ*રી--દુધ શેર પ, ખાંડ શેર ૧1, એલચી દાણા ર. 
૧ ભાર, ચારોળી ર્‌।. ૨॥ ભાર, બદામ તથા પીસ્તાં દરેક રૂ. ૨॥ 
ભાર તથા નય૪ળ ન'ગ ૧ લેવાં. 

દુધને એક તપેલામાં નાખી, ચુલે મુકી, હલાવ હલા કરવું 
દુધને તળીએ ખેસવા દેવું નહિ. ખુબ જડુ' થાય અને દાણે! પડે 


હ? 


એટલે નીચે ઉતારી જરા ઠં'ડુ' થાય એટલે તેમાં ખાંડ, એલચી, 
ખદામ, પીસ્તાં, ચારાળી, નયઇ#ળ વગેરે નાખી હલાવી ખાવામાં લેવું. 


દુધપાક--દ્ધ રોર ૧૦ ભે'સતું, ચોખા કમોદના રૂ ૭॥ 
ભાર, ખાંડ શે. ૧, એલચી ર્‌. ૧ ભાર, કેસર ૨ આતી ભાર, 
ખદામ તથા પીસ્તાંની કાતરી દરેક નવટાંક તથા ન્નયયળ ન'- ૧ 
લેવાં. પ્રથમ ભેંસના દુધને સાફ કપડાં વતી ગાળી એક તપેલામાં 
ચુલા પર ઉકાળવું. નીચે ચોટે નહિ માટે હલાવ્યા કરવું. દુધ ખુખ 
ઉકળે એટલે ચોઃખાને એક કપડાં વતી ખુબ સાક્‌ કરી ધીનું જરા મોણુ 
દ૪ દુધમાં ઓરી દેવા. જ્યારે ચો!ઃખા બફાઈ નય અને દુધની ઉપર 
તરવા લાગે એટલે તેમાં ખાંડ નાખવી: જ્યારે ઘટ તથા ચોીકાશ્દાર 
થાય ત્યારે ઉતારી તેમાં કેસર, એલચી નનય'(૪ળ, બદામ, પીસ્તાં 
વગેરે નાખી ઠંડે થાય ત્યારે ખાવો. 


સેવની બીર'જ--ઝીણી સેવ રેર ના, ખાંડ શેર ના, ડૂધ 
રૈર ના, બદામ તો. ૩, દ્રાક્ષ તો. ૩, એલચી તો. ન, નયઇળ 
ન'. ના, ગુલ્મબતું પાણી નવટાંક, કેસર ૧ આની ભાર તથા ધી 
શેર ન॥ લેવાં. પથમ સેવને ધીમાં તળવી. પછી અડધો રેર પાણીમાં દુધ 
. નાખી ખુખ ઉકાળી તેમાં સેવ એરી દેવી. સેવ ખબક્‌ાઈ ન્નય અને 
બધું પાણી સોસાઇ ન્નય એટલે ચુલાબ જળમાં કેસર ધુ'ટી નાખવુ* 
પછી દ્રાક્ષા નાખી હલાવી સીજવા દેવુ'** સીજ રહે એઢલે ઉપરનો 
ખધે મસાલો નાખી હલાવી અંદર ભેળવી દેવે।, 


સાહનથાર--ચણાનો લોટ રો. ૧, માવો શે. ના, ધી શે, 
૧, દુધ શે. ૦1, બદામ તથા પીસ્તાંતી કાતરી નવઢાંક, એલચી તો, 
૧ તથા ખાંડ શે. ૨॥ લેવાં ચણાના લોટને ધી શે. ૦ા તથા દુધ રો. 
ન નો પ્રાખા દવો. પછી ધીમાં તળીને બદામી રંગનો થાય ત્યારે 
તેમાં માવો નાખી જરાવાર રહેવા દઇ ઉતારી ડ્લેવો. પછી ખાંડની 
ચાસણુ ૨ તારી કરી તેમાં કેશર નાખી ઉતારી માવો તથા લેઢ 


હર્‌ 


તેમાં નાખી સુગ'ધી નાખવી. ત્રાંસમાં પાથરી ઉપર બદામ પીસ્તાંની 
કાતરી છાંટવી. ઠૅરે એટલે તેનાં ચેો!સલાં પાડવાં. 


મેહેસુ૨--ચણાતો લેટ શેર ૧, ધી શેર ૧, ખાંડ શેર ૦1, 
ખદામતી કાતરી નવઢાંક, એલચી તથા ન્નયફળ તે. ૨, માવે શેર 
૦1 તથા ગુલાબજળ ત્રણુ ચમચા. ધોનેબરાબર ગરમ કરી નીચે ઉતારી 
તમાં ચણાને લોટ નાખી ચુલે સુકો લોટ જરા લાલ રગને। થવા આવે 
એટલે નીચે ઉતારવો. બીજી તપેલીમાં ખાંડની એક તારી ચાસણી 
કરી તેમાં શેકેલો લોટ નાખી હલાબ્યા કરવુ*. જરા ધટ થાય એટલે છુટો 
ચાડેલે માવો તથા બદામની કાતરી નાખો હલાવી મેળવી દેવાં. નને 
મહેસુર પોચો કરવો હોય તો જરા નરમ હોય તેટલામાં ઉતારવે।. 
ને કઠૅણુ કરવો હોય તે! જરા વધારે વાર રાખવે.. પછી ગુલાબ 
જળ, એલચી અને ન્નયપળ ભેળવી થાળીમાં પાથરી દેવે।* ઠરે ત્યારે 
ચેોસલાં પાડવાં. 

ગુલગુલા--રવાને લોટ શેર ૧ લઇ તેમાં પાંચ રૂપીઆભાર 
ધીતુ' મૉાંણુ તથા ખાંડનુ' બુર શેર ન॥ નાખી પાણી વતી લોટને 
કાલવવે।. લોટમાં પ્રીણુ આવે ત્યાં સુધી પ્રીણુવો. પછી તેતે થોડી વાર 
રહેવા દઇ તેના નાના નાના ગોળા કરી ધીમાં તળી નાખવા. 

ગાળપાપડી--લેોટ ધઉંતો શે. ૧, ગોળ શે. ના , તથા ધી 
શૈ. ના લેવાં* નવટાંક ધીમાં લોટને સેકવો, પછી ધી અતે ગોળને 
ચુલા પર સુકી પાક કરવો. ધી ગોળ છુટું પડે એટલે તરત શેકેલો 
લોટ નાખી હલાવી ખે ત્રણુ મીનીટ ચુલા પર રાખી ઉતારી લેવે!. 
પછી થાળીમાં પાથરી ઠરી ન્નય એટલે ચોસલાં પાડવાં. જ્ને તેના 
લાડુ વાળવા હેય તો લાડુ પગુ વળે. આ લાડુતે પાકના 
લાડુ કહે છે. 

ખરજશી--દુધ શે. ૮. ખાંડ શે. ૧॥, એલચો તો. ૦1, બદામ 
તથા પીસ્તાંની કાતરી શે. ના લેવાં. પ્રથમ દુધનો દાણાદાર માવો 
બનાવવે।- પછ્ઠી ખાંડની ૨॥ તારી ચાસણી કરી તેમાં માવા તથા 


લ્૩ 


એલચી દાણા નાખી ઘલાવી ત્રાંસમાં પાથરી દેવો. ઉપર બદામ 
પીસ્તાંની કાતરી ભભરાવવી. પછી ઠૅરે સએટલે ચોસલાં પાડવાં. 


પે'ડા--દુધનો કઠંણુ માવો બનાવવો પછી માનવાથી અડધી 
ખાંડ લઇ તેની આકરી ચાસણી કરી તેમાં માવો નાખી જરાવાર 
ધુ'ટવુ'. પછી તેમાં ગુલાબનુ' એસેન્સ, એલચી તથા ન્નયકળ નાખી 
પે'ડા વાળવા. ઉપર બદામ પીસ્તાં ચે।ટાડવાં- 


હોર--ધઉંનો લેટ અગર મે'દો શેર ૧, ધી શેર ૧, ખાંડ 
શેર નાણ તથા દુધ ખપ સુજબખ લેવાં. ધઉંના લોટમાં ૦॥ રોર ધીતુ 
મોણુ દઇ ૬ુધથી કઠંણુ લોટ બાંધી તેને બરાબર મસળવે।. પછી તેની 
જાડી નનડી પુરી વણી તળવી, એક તપેલીમાં ચાસણી તૈયાર કરી 
રાખી હોય તેમાં તળેલી પુરી બોળી થાળીમાં મુકવી. આ ઠૅૉર 
ખાવામાં ધણા સારા થાય છે અને પચવામાં હલકા હોય છે. 

લાડ્ઠુ--ઘઉંને। લેટ શેર ૧, ધી શેર ૧, ખાંડ શેર ૧, દુધ 
શેર ના, તથા એલચી તો. ૧ લેવાં. ધઉંના લોટને નવટાંક ધીતુ' મોણણુ 
રેવુ'. પછી તેમાં દુધ અગર પાણી નાખો ખુબ નડી કણુક બાંધવી, 
તેનાં મુઠીયાં*વાળી ધી શે. ન માં તળવાં. લાલ ૨ગનાં થાય એટલે 
કાઢી તેને ઠંડા પાડી ખાંડણીમાં ખાંડી લાડુ ચાળવાનો ન્નડી ચાળણી 
વતી ચાળી ભુકો કરવે!- તેમાં ખાંડ તથા બાકીન્‌' ધી ગરમ કરી 
ભેળવી એલચી દાણા નાખો લાડુ વાળવા. 


લાડ્ડ ગસગજના--ચણાને લેટ રોર ૧ લઇ તેમાં નવટાંક ધીનું 
મોણુ દઇ દુધ વતી ધાબે! ૬૪ દાખી રાખવે।. પછી તે લોટને છુટો કરી 
ચાળણી વતી ચાળી ધી શે. ૧ માં શેકવો. બદામી રગનો થાય ત્યારે 
નીચે ઉતારી જરા ઠૅઃરી તેમાં ખાંડ શે. ૧ તથા એલચી તો. ૧ નાખી- 
હુલાવી લાડુ વાળવા. 


લાડુ અડદિયા--ચણાના લોટને બદલે અડદને લેટ લેવો. ઉપર 
પ્રમાણેજ ધાખો ખાંધી છુટો પાડી ઘી શે. ૧। માં સેકવો, લાલ રગને 


લ્૪ 


થાય ત્યારે ઉતારી તેમાં ખાંડ રો. ૧ એલચી તો. ૧, બદામની કાતરી 
નવઢાંક તથા પીસ્તાંની કાતરી નવટાંક નાંખી હલાવી લાડુ કરવા. 

લાડુ ખુ'રીના--ચણાનો લોટ રે. ૧, ધી રો. ૧1, ખાંડ 
શૈ- ૨, બદામ તથા પીસ્તાંની કાતરો શે* ૦1, એલચી તે. ૧, કેશર 
તા. ૦, નયક્‌ળ તથા જવ'ત્રી તો. ના લેવાં. લોટમાં નવટાંક બીતું 
મોણુ દ૪ નરમ શીરા જેવો પાતળા લોટ દુધ અગર પાણી વતી 
ખાંધવે* ઝારાવતી ધીમાં તેની ચણાના દાળ જેવી ખુ'દી પાડવી. ભેટ 
કઠેૅણુ લાગે તો પાણી નાખવું. ખુ'દી પાકો રહે ત્યારે તેતે કાઢી લેવી* 
એક તપેલીમાં ખાંડની એક તારી ચાસણી બનાવી તેમાં કેશર ધુ'ટીને 
નાખી તેમાંથી અડધી ચાસણી ખીજ તપેલીમાં કાઢી નાખવી. તે 
તપેલોમાં તળેલી ખુ'દી નાખો તેને ચાસણી પાયા કરવી, આ પમાણે 
તમામ ખુ'દીને ચાસણી પાયા પછી બાકીનો ચાસણી કરી ઉકાળી, 
ત્રણુ તારી આકરી ચાસણી થાય એટલે તેમાં ચાસણી પાયેલી ખુ દી 
નાખી હલાવી ઉપલે! તમામ મશાલે તથા ધી નાખી લાડુ વાળવા. 

લાડ મોતીચુર્મા--ઉપર પ્રમાણે સર્જ ચીજ લેતી. ઉપર 
પ્રમાણે મોણુ દઇ કઠંણુ શીરા જેવી કણુક ખાંધવી* ઘીમાં ખુ'દી 
તળ્યા પછી ખાંડી ચાળણી વતી ચાળી ભૃકો કરપેો., એક તપેલીમાં 
ર॥ તારી ચાસણી કરી તેમાં ભુકો તથા ઉપર પ્રમાણું મરાલે અને 
ખાકી રહેલ ધો નાખી હલાવી લાડુ વાળતા* 

લાડ્ડ દળના--રવેો શે. ન, મેદો. શે. ૦, ધી શેન ૧॥॥, 
સાકર શેન ૦11, એલચી તો. ના તથા બદામતી કાતરી તો. પ લેવાં. 
રવો તથા મેરો જુરો જુદો લઇ ધી નવટાંક તથા દુધ નવઢાંકને ગરમ 
કરી તેમાં બંતે જુદાં જુદાં મેળવી દાખી રાખવાં. થોડીવાર પછી 
૦1 શેર ધીમાં રવાને! દાબેલે લોટ તળી કાઢવે।, તથા દોઢ પાશેર ઘીમાં 
મે'દાનો લેટ તળી કાઢવો. બાકી રહેલ ધીમાં ખાંડ નાખી ઠ્રીણુ વળે 
«યાં સુધી ફીણુવું. તેમાં એલચી તથા બદામની કાતરી અતે રવો 
તથા મે'દાનો લોટ સારો પેઠે મેળવી લાડુ વાળવા* 


લપ 


શીરેો--ધઉનેો લે!? શેન ૧, ખાંડ શેન ૧, ધી શે. ૧, દ્રાક્ષ 
તા. ૨॥ તથા એલચી તો. ૧ લેવાં- લોટને ધીમાં ખુબ પર્રીપકવ શેકી 
તેની અંદર પાણી શે. ૨ ઉકાળેલું નાખવું. હલાવવાથી પાણી બધું 
શૈષાઇ ન્નય એટલે તેમાં ખાંડ નાંખી હલાવવું. દ્રાક્ષને થોડા બીમાં 
તળો અંદર મેળવી દેવી. જ્યારે ચીકાશ્ર ન રહે તથા છુટ છુટ થઇ 
“ય ત્યારે ઉતારી સુગ'ધી મેળવી દેવી. આજ પ્રમાણે રવાનો તથા 
મે'દાતો શીરે! થાય. ખાંડતે બદલે ગાળ પણુ નખાય. 

પટેટાંતું શાક-પટેયં શેર ૧ ને પાણીમાં બાકવાં. પછી તેને 
ફોલી સમારવાં, તેમાં ધાણાજરૂં, ગરમ મશાલે।,, હળદર, મીઠું' વગેરે 
નાખી નવટઢાંક ધીમાં જલદ વધાર આપવે. તેમાં ગોળ, કોકમ આદુની 
કાતરી, કોથમીર, નાળીએરનું ખમણુ વગેરે મસાલો નાખવે।. 

આખાં પટેટાંનું રાક--પ?ટાંને ધોઇ છાલ ઉતારી ચાર 
વળગેલી ચીર કરવી. તેમાં નીચે પ્રમાણે મસાલો ભરી અચ્છેર ધી 
અગર તેલમાં જલદ વવાર આપી ધીમે તાપે બાફવા મુકવાં- 

ધાણાજીરૂ નવટાંક, હળદર, હિંગ, મીઠું, એક ચમચી ખાંડ, 
આદુ, કોથમી/ર, લીલાં મરચાં વગેરેને વારી નત્રટાંક વેસણુમાં ધીનુ' 
મોણુ આપી સર્વ ભેળવી પષટેટાંમાં ભરવું. 

વદ્યાકનું શાક--ઉપરની રીત જુજબ બનાવવું. 

જોબીચનું શાક--કેખીચને ધોઇ ઝીણી સમારી ધી અગર 
તેલને જલદ વધાર આપવે.. પછી તેમાં હળદર, મીઠું, ગોળ, 
કોકમ, ધાણાજરૂં, આદુ તથા કોથમીર વગેરે ખપ સુજબ નાખવાં. 
કોખીચમાં પરેટાં સમારીને નાંખવાં હોય તો તે પણુ નખાય. 

ચણાની દાળ તથા કે।બીચનું શાક--થણાની દાળને રાત્રે 
પલાળી રાખવી. સવારે જલદ વધાર આપી જરા ખારે એટ્લે તેમાં 
સમારેલી કોબીચ નાખવી. પછી તેમાં હળદર, મીઠું, ગોળ, કોકમ, 
ધાણાજીરૂ, આદ, કોથમીર વગેરે ખપ મુજબ નાખતાં બરાબર બાક 
ત્યારે ઉતારી સીજવા દેવું 


લદ 


$ુધીનું શાક--દુધીને છાલી સમારી સાદો વધાર આપવે. 
જરા બાફે એટલે તેમાં હળદર, ગોળ, કોકમ, ધાણાજીરૂ, વગેરે ખપ 
મુજબ નાંખવાં. બરાબર બફાઈ રહે ત્યારે ઉતારી લેવું, 


ચણાની દાળ તથા દુધીતું શાક--ચણાની દાળ તથા 
કોખીચની માકક બનાવવું. 

વાલોળનું શાક--વાલેળને ફેલી સાદો વધાર આપી તેમાં 
હળદર, મીઠું, ધાણાજીરૂ, આદુ, કોથમીર વગેરે નાખવાં. બારે એટલે 
ઉતારી લેવુ'* આજ રીતે સવ જાતના શાક-તમામ જતની ભાજી, 
મોઘરી, મુળા, ગલકાં વગેરે જેનુ' શ્રાક બનાવવુ' હેય તે લઇ ધોઇ 
સ્વચ્છ કરો સાદો વધાર આપી બતાવી શકાય છે. શાક સારી ન્નતનાં 
લેવાં તથા બરાબર ખાક્વાં. ભી'ડાના શાકમાં પાણી ન નાખવુ. 
પાણીને બદલે જરા તેલ વધારે મુકવુ'. સુરણુને ધીમાં દોઢ કલાક 
સુધી બાષ્ની માથે સર્વ મસાલે। ચડાવી ખાવાં. કેટલીક ન્નતની ભાજીનાં 
શાક તથા ખી”ન' શાકમાં બાકી રહે એટલે મેોણુ દીધેલું જરા 
વેસણુ નાખી ખીન્ન મસાલા નાખી સીજવી પછી ખાવાયી સારો 
સ્વાદ આપે છેો 

“ખાનપાન “ના વિષયમાં ખાવાની ઉપલી વાતીઓ બનાવવાની 
ખેક સામાન્ય સમજણુ આપી છે, પણુ યાદ રાખવાનું એ છે કે, 
[સેઇઇમાં સ્વાદની સાથે તેના ગુણુને ભૂલવાનું નથી. બહુ સ્વાદ કરવા 
૪તા ચુણુમાં બગડે અતે પચવામાં ભારે થાય, એમ નજ થવું 
ખેધએ. બહુ તેલમાં તથા ધીમાં તળેલી ચીજને જીભને સારી લાગે 
કે, પણુ હોજરી પચાવી શકતી નથી; માટેજ તેલ ધીમાં તળેલા 
ઘદાર્થાનો વૈધકશાસ્ત્ર નિષેધ કરે છે. 


હઠ 


૧૦૨, દરદીના ખોરાક બનાવવાની રીત ! 

દરદીને માટે ખોરાક કેવી રીતે બનાવવો તે બાબત નણુવી 
ધણી જરરતી છે. ખોરાકની ગોઠવણુ અને તેને રાંધવાની ક્રિયા ઉપર 
દરદીની ખોરાક ઉપરની રૃચિ તથા અરૂચિનતો આધાર છે, અને 
દરદીની રૂચિ તથા અરૂચિ પર દરદીની પાચનક્રિયાનાો આધાર છે. નને 
ખોરાક ઉત્તમ રીતે રધાયો હોય તો તે ખાવાની દરદીને રૂચિ થાય 
છે, માટે દરદીને ખોરાક કેવી રીતે બનાવવો! તે સ'બ'ધી થોડી રીતો 
અહિ'આ આપવામાં આવેલી છે. ખાસ કરીને દરદીને માટે નીચેનો 
ખોરાક ધણાં ખરાં દર્દોમાં અતુકુળ આવે છે. ભૈડકુ, મગનું 
ઓસામણુ, કાંજી, કાંજી ખારી, ધઉ'ની રાબ, બાજરાની રાબ, ચો।ઃખાની 
રાખ, આરારૂટતી રાખ, જવતું પાણી, ભુ'જેલા ચોઃખાની ખીચડી, 
લેમાનેડ, લી'બુનુ' શરબત, ચા, ફુદીનાની ચા, તુલસીનાં પાનની 
ચા, કોટી, ચુનાનું પાણી, ખીચડી, ભાત, ખીર વગેરે. 

ભડકુ'--મગ ર્‌. ૪ ભાર અતે ચોખા ર્‌. ૮ ભાર તેતે થોડા 
ધીમાં સેકવા. સેકાઇ રલ્રા બાદ તેને ભરડીને કણુઝી કરવી. તેમાં 
ધાણાજરૂં, સઠ, મરી, પીપર, હીંગ, સી'ધાલુણુ તશ હળદર જરૂર 
જેધતા પ્રમાખુમાં મેળવવાં. પછી તેમાં ચૌદગર્ણું પાણી નાંખીને 
ઉકાળવું. આ ભેદકુ' દરદીને માટે ઉત્તમ ખોરાક છે. તે અસિને પ્રદીમ 
કરે છે, બસ્તીનુ' શોધન કરે છે, અતે વાત, પિત્ત તથા કક ત્રણે 
દોષમાં સારૂં છે. 

મગતું આસામણ--ખે મુડી મગતે ખે શેર પાણીમાં ખાશ્વા. 
મગ ખાર્‌ીને છુ'દાઇ “નય અને આશરે અધશેર પાણી ખાકી રહે 
એટલે તે પાણીને ગાળી લેવું, અને મગતાં છેડાં તથા ફ્રોતરાં ફે'કી 
રૃવાં. પછી તેને સારા વધાર આપી તેમાં જરૂર ન્નેઇતું સી ધાલુષુ, 
ધ્ાણાજરૂં, મરી, કોકમ, કોથમીર, શેકેલી હિ'ગ, હળદર, આદુ, 
ગાળ, વગેરે નાંખવાં.ર આ પ્રમાણે તુવેરની દાળનુ' એસામણુ પણુ 
ખનાવી શકાય. 


"૮ 


ક્રાંછ--પાંચ રૂપિયાભાર સામુચ્રોખા સારી રીતે ધોઇ એક 
શેર પાણીમાં એક કલાક ભી'જવી રાખવા. એક રીર દુધમાં પારેર 
અથવા નતેઇએ તેટલી સાકર અગર ખાંડ નાંખવી. પ્રથમ સાખુચાખાને 
પાણીમાં બાક્વા* બફાઇ રહે એટલે તેમાં સાકરવાળુ' દુધ નાખી 
હલાવ હલાવી કરવું* બે ત્રણુ ઉભરા આવે એટલે નીચે ઉતારી થોડી 
એલચી નાખી ઉપચેગમાં લેવી. 

કાંજી ખારી--ઉપરનો રીત પ્રમાણે પાણીમાં સાખુચેોઃખા ખાષ્વા. 
પાંચ રૂપિઆભાર સાખુચોાખામાં ખે શેર પાણી નાખવું. જ્યારે શેર 
એક પાણી બળી નય ત્યારે તેમાં સી'ધાલુણુ, હીંગ તથા હળદર ખપ 
સુજબ નાખી ઉતારી લેવી. 

ઘઉ*ની રાખ--અટી રૂપિયાભાર ધઉ'તા લોટતે થોડા ધીમાં 
સેકવો. જરા લાલ રગનો થાય એટલે તેમાં ખે શેર પાણી નાખી 
સારી પેકેં ઉકાળવેો* તેમાં જરૂર ન્નેઈતા પ્રમાણુમાં ગાળ નાખી 
શબમાં મેળવી રાબ નીચે ઉતારી જરા ગરમ રહે ત્યારે ઉપતષ્રોગમાં 
લેવી. આજ પ્રમાણું બાજરીની રાબ બનાવી શકાય. ખારી રાબ 
બનાવવી હેય તો ગોળને બદલે જરૂર જેઇવું સી'ધાલુણુ- નાખવું. 

યેપ્ખાની રશબ--અઢી રૂપીઆભાર ચોખા, ચાર મોટી દ્રાક્ષ 
અને ખરેર પાણી લેવાં. પ્રથમ ચોખાને સારી રીતે ધોઇ બશેર પાણીમાં 
એરી દેવા. દ્રાક્ષના નાના નાના કકડા કરી તેમાં નાખી એક કલાક 
સુધી ઉકાળવા. પછી તે સર્જ કપડાંથી ગળી લેવું અને નીચે ઉતારી 
ઠંડુ થયા પછો ઉપયેગમાં લેવું. 

આશારૂટની શબ--એક તોલો આરારૂટ લઇ તેને ૭ રૂ. 
ભાર પાણીમાં સારી રીતે મેળવવું. પછી ઉકળતા દુધમાં તે ધીમે 
ધીમે નાખી મેળવવું અને અટકયા સિવાય હલાવ્યા કરવું. પછી 
ત્રણુ ચાર મીતીટ ઉકાળી ઉતારી લેવું. 

જવતું પાણી--( બાલીંવોટર ) એક ચે!ખ્ખા વાસણુમાં એક 
શેર પાણી નાખી પાંચ રૂપીઆભાર જવ ઉકાળવ।. પછી એ પાણી 
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ર'જી રવું, અને ટાઢા પાણીથી જવને %રી ધોઇ લેવા. પછી તે જવને 
અશેર પાણીમાં કરી બે કલાક ઉકાળવા. તેમાં ર॥ રૂ. ભાર 
ખાંડ નાખવી. પછી પાતળા લુગડાથી ગળી તેમાં અરધા લી'ખુને 
રસ નીચોવવે।. ઠેરો ગયા પછી કરી ગાળી ઉપયથેગમાં લેવું. 

-શુ'જેલા ચેો!ખાની 'ખીચડી--અરધો અર્ધ જુ'જેલા ચોખા 
અને અરધો અરધ મગની દાળ પાણીમાં પકાવવાં. તેમાં ન્નેઇએ 
સેટલું મીઠું તથા હળદર નાખી પાતળું હેય ત્યારે ઉતારી લેવી. ઠરી 
ગયા પછો ઉપયોગમાં લેવી. 

લેમાનેડ---ત્રણુ કાગદી લી'બુ, અરધો શેર ગરમ પાણી અને 
પાંચ રૂપિયાભાર સાકર લેવાં. લી'બુની છાલ છેલી કાઢવી અને પછી 
ફરેક લી'બુની ચાર ચાર ચીરો કરવી. તેમાંથી ખી કાઢો નાખવાં. પછી 
એક તપેલીમાં લી'બુની ચીરો તથા સાકર નાખવાં અતે ઉપર 
ઉકળતું ગરમ પાણી રેડી તપેલી ઢાંકી દેવી. પછી ઠં'ડુ' થાય 
ગએટલે તે પાણી ગળી ઉપયોગમાં લેવું, ડેકટરતી સલાહ પ્રમાણે તેમાં 
ખઇ કાર્ખોનેઢ એક પોટાશ અગર ખાઇ કાર્ખોનેટ અક સોડા મેળવી 
શકાય. ૦ 

લી'*બુનું શરબત-૧ મોટું લી'બુ લઇ તેનો રસ કાઢવો. તે રસમાં 
એક બાટલી જોડા વોટર નાખી તેમાં ખે ચમચી ખાંડ નાખી ચમ 
ચાવતી હલાવવું. જરૂર પડે તો તેમાં બરકફતો એક ડઢુકડો નાખવે. 

ચા-એક ફીટલી ભરીને પાણી ખૃબ ઉકાળવું. પછી ચાના વાસ* 
ણુમાં ત્રયુ ચમચી ચા નાખી તે ઉકળેલું પાણી તેમાં નાખી તે વાસષયુ 
ત્રણુ ચાર મીનીટ ઢાંકી રાખવું. પછી ચા ગાળી તેમાં જરૂર પ્રમાણે 
દુધ તથા સાકર નાખી ઉપયોગમાં લેવી. 

ફુદીનાની ચા-પાણીમાં થોડે ફુદીનો નાખી ઉકાળવો. ઉતા- 
રતી વખતે તેમાં ઈચ્છા હોય તો થોડી ચા પગુ નખાય. પછી તેતે 
ગાળી ખાંડને બદલે મીઠું' નાખવું. આ ચા પીવાથી પરસેવે। વળે છે 
અતે પેટનો વાયુ દખાઈ જઇ જઠૅરાસિ સતેજ થાય છે. 
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તુલસીનાં પાનની ચા-તુલસીનાં પાન અતે મળો શક તો 
લેતી સાથે ખીલીનાં પાન પાણીમાં નાખી ખૂબ ઉકાળવાં. ઉકળે એટલે 
શગ્છા સુજબ તેમાં સાકર અને દુધ નાખી ગાળી ઉપયોગમાં લેવીન 
આ ચા તાવમાં અતે શરદીમાં #ાયદે। કરે છે. 

કૉફી--એક તપેલીમાં પાણી ખુખ ઉકાળવું. પછી ખીજી તપે- 
લીમાં સારી રીતે શેકેલા ખુ'દદાણાનું ચૂણુ એક મોટો ચમચે। ભરીને 
નાખવું. તેમાં એક પ્યાલો ઉકળતું પાણી નાખી તે તપેલી હાંકી રાખવીન 
ત્રણુ ચાર મીતીઢ પછી તેમાં અરધો પ્યાલો ગરમ દુધ તથા જરૂર 
નતેઈતા પ્રમાણુમાં ખાંડ મેળવી પાંચ મીનીટ અંગારા પર રાખી પછાં 
ગાળી ઉપયે।ગમાં લેવી. 

ચુનાતું પાણી-( 1.01૦-91/4ધ૯ા" ) એક બાટલીમાં એક 
એસ કળીચુતો તથા એક રતલ પાણી નાખી બાટલીતે મજખુત ખુચ 
મારવું. પછી તે બાટલીને પાંચ મીનીટ ખુખ ન્નેરથી હલાવી ત્રણુ 
ચાર કલાક રાખી મુકવી. પછી ચુતો તળીએ ખેસી જશે અને ઉપર 
સ્ત્રચ્છ પાણી તરી આવશે. તે સ્વચ્છ પાણીને ગાળી ખાટલીમાં ભરી 
ઉપગ્રોગમાં લેવું- 

ખીચડી--પાશેર જુના ચોઃખા અને ,પારૉર મગની દાળને 
સ્વગ્છ પાણાથી ધોઇ ત્રણુ શેર પાણીમાં નાખી ચુલે ચડાવવાં. ખદ- 
ખદવા માંડે એટલે તેમાં હળદર, મરીનો ભુકો તથા ધાગાજરૂં જરૂર 
જેઇતા પામાષ્મુમાં નાખવાં, પાજી ગયા પછી સી'ધાલુણુ નાખી પાત- 
ળીને પાતળીજ નીચે ઉતારી ઉપયોગમાં લેવી* 

ભાત--૧૨ રૂપીયાભાર ચોખાને પાણીથી ધોઇ ૪ શેર પાણીમાં 
બાશ્વા* બફાઈ ન્નય એટલે ઉપલું પાણી નીતારી કાઢી નાખવું. અને 
થોડી વાર ભાતતે સીજવવે* આ ભાત પચવામાં હલકે। છે. 

'ઔર્‌-તત્રણુ પાંખડીના ચોખા ર્‌।ા- ૫પ ભારને પાણીમાં બાપ્ી તેમાં 
ખશેર દુધ નાખવું. પછી ધીમી આંચે તેને હુલાવ હલાવ કરવું. ચોખા 
સારી રીતે દુધમાં મળી ન્નય એટલે તેમાં જ્નેઇએ તેટલી સાકર તયા 
થોડી એલચી નાખી ઉપયોગમાં લેવી. 
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હવે આપણે ખોરાકની સાથે ગાઢ સ'બ'ધ રાખનારી “ખાનપા- 
“નની? ખીજ વસ્તુ “પાન? એટલે પીણાં સબ'ધી વિવેચન કરીએ. 
પીણામાં પાણી પ્રથમ પ'ક્તિ ધરાવેછે. 

જવનતે ટકાવી રાખવા માટે આપણુ ખાસ ત્રણુ વસ્તુની જરૂર 
છે. ૧. હવા, ૨. પાણી, અતે ૩, ખોરાક. છવા વગર માણુસ થોડી 
મીનીટજ જવી શકે છે, પાણી વગર થોડા કલાકે અને ખોરાક વગર 
થોડા દિવસો સુધી જવી શકે છે. આપણું શરીર પચ મહામૂતતું 
ખતેલું છે. ૧. પૃથ્વી, ૨. પાણી, ૩. તેજ, ૪. આકાશ અને પ. 
વાયુ. તેમાં પયુ આપણુ! શરીરમાં પાણીના સિત્તેરથી વધારે ટકા છે. 
ને પાણીનું વજન બાદ કરી બાજીનાં તતોતો હસાબ કરીએ તો 
આપણા શરીરતું વજન ફક્ત ૮ થી ખાર રતલ ચાય. 


લોહીમાં પાણીનો ભાગ સે'કડૅ ૭૯, મગજ અતે સ્નાયુઓમાં 
સે'કડે ૮૦ અને હાડકાઓ માં સેકડે ૧૦ ભાગ છે. જે ખોરાક આપણે 
ખાઇએ છીએ તેમાં પણુ પાણીનો મોરે ભાગ રહેલો છેઃ આ સર્વ 
ઉપરથી ખાત્રી થરી ક્રે પાણી વગર આપણું જીવત ટ૪ી શકે નહિ. 
મલીનતા અગર ગ'દકી દૂર કરવા માટે પણુ સર્વેત્તમ સાધન પાણી છે. 

પાણી એ ધણી અગત્યની વસ્તુ છે અને સુભાગ્યે આપણા 
રૃશ્માં વગર પૈસે તે પુષ્કળ પમાણુમાં મળી શકે છે, તોપણુ સ્વચ્છ 
પાણી મેળવવા આપણે બ્નેઇએ તેટલી તજવીત રાખતા નથી, અને 
મલીન તથા અસ્વચ્છ પાણી મા'ગુસોને જવતા રાખવાતે બદલે ઘણી 
જલદીથી મૃત્યુના કારયુરૂપ બને છે. 

આપણા દેશમાં આપણુતે પીવા લાયક ખરેખરૂં ચોડખુ' પાણી 
મળી શકવું નથી, કારણુકે આપણી રીતભાતોજ એવી છે. મલીન 
પાણી પીવાથી ધણી વખત કાળજ્વર વગેરે કાઢી નીકળનારા રગે _ 
વા કે કોલેરા, મર૪ી, ટાઇફોઇડ પ્રીવર વગેરે ધણી જલદીથી ઉત્પન્ન 
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થાય છે, માટે દરેક માખુસે ચોડખુ' પાણી મેળવી તે પીવા તજવીજ 
કરવી- પાણી મળવાનાં આપણુને જુદાં જુદાં છ સાધને છે. 

૧* સપાટી ઉપરનાં સરોવરમાં એક્ડું' થવું પાણીન 

૨. વરસાદતુ' પાણી. 

૩. ખેડેલી જમીન પરતુ' પાણી, જેવુંકે નાળાં, તળાવ તથા 
ઝરાનુ* પાણી. 

૪. નદીતુ' પાણી 

પ૫. કુવા તથા જમીનના તળના ઝરાનુ' પાણી. 

૬, ચ'ત્રથી સ્વચ્છ કરેલું પાણી. 

૧* સપાટી પરતું પાણી--જે દેશમાં આ પ્રકારનુ” પાણી 
મળી શકે છે તેદેશની સુખાકારી સારી રહેવી ન્નેઇએ, કારણુ કે ટેકરી 
ઉપરના મુલકેમાં ખેડાણુ થતું નથી અને તેથી ગટર, મોરી વગેરેના 
કચરા વાળાં પાણી તેમાં મળતાં નથી, એટલે તે પાણી સાધારણુ 
રીતે સ્વચ્છજ રહે છે. 

૨* વરસાદતું પાણી--જે દેશના કુવાએ તથા ઝરાઓ 
ખારા હોય છે તે દેશના લેકે વરસાદનાં પાણીને ટાંકાએ વગેરેમાં 
સ'ત્રહ કરી પીવામાં તેતો ઉપયોગ કરે છે. વરસાદતુ' પાણી સ્વચ્છજ 
હોય છે, પણુ નીચે પડતાં તેની અંદર હવાનાં રજકણુ।, ભુમીના 
ખારો, ગ'દ૪ી વગેરે મળી તે પાણીને બગાડે છે. માટે જે લોકા 
થંકાના પાણીનો ઉપયોગ કરતા હોય તેઓએ છાપરાંના અગર 
અગાશીને કચરે ટાંકામાં ન નય તેને માટે બતે તેટલી તજવીજ 
રાખવી. પહેલા વર્સાદતું પાણી ટાંકામાં કરી ભરવું નહિ? 
પહેલા વરસાદનાં પાણીથી છાપરાંને સ્વચ્છ થવા દેવું. 

૩. ખેડેલી જમીન પરનુ' પાણી--આ પ્રકારતુ' પાણી 
હમેશાં નનેખમકારક હેય છે; કાર્ણુકે તેમાં મળમૂત્ર તથા ગ'દ૪ીને 
ભાગ આવ્યા સિવાય રહેતા નથો. નાળાં, તળાવ તથા ઝરાનાં પાણી 
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પીતાં પહેલાં ઉકાળવાં ન્નેઇએ. 

૪% નરીતુ' પાણી--આ પાણી સ્વચ્છ હોય છે પણુ માણસા 
અતે ઢોરો તેમાં ગ'દકી કર્યા કરે છે અને તેથી તે પાણી બગડી 
“તય છે. નદીમાં પડતા ધોધો તથા વમળો અને નદીમાં ઉગેલી જુદી 
જુદી જતના છેડવાએ (* ઔકસીડેશન ? ) પ્રાય વાયુ શેળવવાની 
ક્રિયા કરી નદીમાં પાણીને સાક રાખે છે. નદીમાં રહેતાં જીવ જ'તુ- 
એ જેવાં કે માછલી, કરચલાં, જ'ગાં, ન્ડાનાં પોરાં, સુદ્મ જ'તુઓ 
તથા વનસ્પતિ અને તડકો પણુ નદીમાં થતાં નુકસાતકારક જ'તુએ 
તથા ગ'દરીથી આપણું રક્ષણુ કરે છે. નને “'રે નદીનાં પાણી 
સ્વચ્છ રાખવા ઉપરની તજવીજ કરી ન હોત તો આપણી નદીમાં 
આપણે એટલી બધી ગ'દજી કરીએ છીએ કે તે ખુલ્લી ગટર જેવીજ 
ચ૪ નત, 


પ* કુવા તથા જમીનના તળનું પાણી--વરસાદતુ' પાણી 
જમીન ઉપર પડતાંજ જમીનમાં સોસાઈ નય છે અને કુવા તથા 
ઝરષુ મારષ્ેત તે પાણી આપણુને પાછું મળે છે. કુવાઓ ત્રષુ પકારના 
હેય છે. ૧. છાછરા% ૨- ઉડા; અને ટ. પાતાળી- છાછર્‌ કુવાનુ* 
પાણી વહેમ ભરેલ્ં ગણુવું, કારણુકે તેનાં તળીઆં ઉંડા ન હોવાથી આસ- 
પાસની ગધી જલદીથી કુવાના પાણીમાં મળો તેને બગાડે છે. ઉ'ડા 
કુવાનુ' પાણી પીવામાં સારૂં છે પણુ પાતાળ કુતરા એગ્લે જમીનની 
અંદર પાણી નીકળતાં સુધી શ્રારડી વડે કોરી નળ ઉતારી બનાવેલા 
ઝુવાનુ' પાણી પીવામાં ધણું સારૂં છે. ઝરાનાં પાણી જમીનની સપા- 
ટીની ધણી નજદીકમાં આવતાં હોવાથી તેમાં ધાણીજ પદાર્થોનો અ'શ્ 
વધારે પ્રમાણુમાં હોવાતો સંભત છે, તેથી તે પાણી પીવુ' પણુ સલાહ 
ભરેલું નથી. 

જે ઝર્એ જમીનની અ'દર ઉ'ડા હોય છે અને જેતુ' પાણી 
*મીનનાં જુદાં જુદાં પડેમાંથી વહી આવે છે તે પાણી ઘણું સારૂં, 
હેમ- છે- પ્રકત તે ઝરાતા પાણીમાં સપાટી પસ્તી ગ'દ#ઉ ન ભભે તેની 
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તજવીજ રાખવી જઇએ. 

$. ય'ત્રથો સ્વચ્છ કરેલુ” પાણી-જ્યાં વરસાદ થોડે પડે 
છે અગર ખીલકુલ પડતો નથી અને ન્યાં સપાટી પરતુ' પાણી ખારૂં 
હોય છે, ત્યાં ય'ત્રથી પાણીને ઉકાળી તેની વરાળ બતાવી તે પાણી 
ઉપયોગમાં લેવામાં આવે છે. આ રીતે ઉકાળેલુ' પાણી ડીકુ' અતે 
સ્વાદ વગરતુ' લાગે છે માટે તે પાણીમાં આકસીજન ભેળવવુ' ન્નેઇ- 
એ* ઓડગસીજન ભેળવવાની એક સહેલી રીત એવી છે કે એક 
ખાટલી અરધે સુધી પાણીથી ભરી તેને સખત ખુચ મારવું, પછી તેને 
ખુખ હલાવવાથી તેમાંની હવા પાણીમાં ચૂસાઈઇ જઇ પાણી પીવા લાયક 
કાય છે. 


૧૦૪. કુવાઓનાં પાણીમાં રાખવી નેઇતી સ'ભાળ. 


કનલ કેલ્ડવૅંલ--કહે છે કે “ ઢાંકગુ વગરના કોઈ પણુ કુવાતું 
પાણી સલામતી ભરેલું ગણુવું નહિ, અને કુવાની એક વાર તપાસ 
કરવાથી તેનું પાણી સારૂં માલમ પડૅ તે ઉપરથીજ તે પાણી હ'મેશને 
માટે વાપરવા લાયક છે એવું ધોરણુ બાંધવું વ્યાજબી નથી; કારણુ 
કે એક વખત તપાસ કરવાથી પાણી તદન ખરોાબર હોય છતાં તર- 
તજ આસપાસની ખહુ ખરાખ નતની ગ'દ૪ીથી તે પાણી બગડી 
જવાને! હમેશાં સંભવ રહે છે. કુવામાં ઢાંકણુ ન હોવાથી આસ- 
પાસતો કચરો ઉડી તેમાં પડે છે અને તેના પાણીને બગાડે છે. ” 

કુવાએઓને છિદ્રોવાળી ઇંટાથી પાકા બંધાવવાની પુરતી જરૂર 
છે. તેથી તેમાં આસપાસની જમીનની મટાડી તથા કચરો પડવાનો 
સભવ અઢકશે. કુવાને એવી રીતે બંધાવવા કે મથાળે થોડીક ઈટેની 
પાળ અને તે પાળ પર ઢાંકણુ રહે. પાળતી આસપાસ ઢાળ પડતું 
ચણુતર કરી પાણીને વહી જવા માટે નીકો! બંધાવવી. 

કુવામાં મેલાં વાસણુ।, ભીની તથા ગ'દી રસી, ચામડાની મશ્નક 
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અને અસ્વચ્છ ધડા વગેરેવતી પાણી કાઢવાનો યાલ સાધારણુ થઇ 
પડયો છે, પણુ આ સર્વથી કુવાનાં પાણી બગડી આપણી ત'દુરસ્તી 
બગાડે છે. કેટલેક ઠેકાણું કુવાએ ઉપરજ ધોવાતો ચાલ હોય છે, 
તેથી ગ'દા તથા મેલાં કપડાંનાં જ'તુએ તથા મેલ કુવામાં પડૅ છે 
અતે કુવાના પાણીને ખગાડૅ છે, આ સર્વ અટકાવવાને માટે સરસ 
રીત તો એ છે કે કુવા ઉપર બંબા સુકાવી તે વડૅ પાણી કાલવું. 
બાંધેલા કુવા ઉપર ઢાંકણુ હોય અને પાણી કાઢવા માટેબંબા રાખેલા 
હેય તો કુવાનું પાણી બગડવાતો બહુ સંભવ રહેશે નહિ- 

કુવાની આસપાસ દરેક બાજુએ સે। કુટ સુધીની જમીન તદન 
સ્વચ્છ રાખવી જઇએ. પાણી પીવા લાયક તથા ન્નેખમ વગરનું 
રાખવા માટે આપણી કેટલીક રૂઢોએ ખદલવાની જર્‌૨ છે. આપણા 
ગામડાના લોકોને ગમે ત્યાં ઝાડો પેશાબ કરવાની આદત હેય છે, 
અને તેથી ગામડામાં આસપાસની સધળી જમીન પ્રાણીજ પદાર્થથી 
તર થઇ ગએલી હોય છે. ગામડામાં ઘણે ભાગે કુવાઓનાં પાણી 
વપરાય છે અને ઉનાળામાં પણુ તેતું પાણી સપાટીથી થે!ડાજ ફુટ 
ઉંડુ' હેય છે, તેથી વરસાદના દિવસે।માં જમીનની અંદરનો ષાણીજ 
મેલ સહેલાઇથી પ્રાણીમાં પડી, એગળી આખી વસ્તીને નુક્સાન કરે 
છે. આ સર્વ સાન ગામડીઆ લોકેમાં ફ્રેલાવી પાણીને બગડતું અટ- 
કાવવાની જરૂર્‌ છે. 





૧૦૫. જુદાં જુદાં પાણીની સરખામણી. 

જુદી જીદી ન્નતનાં પાણીની તપાસ માટે નીમેલાં કમીશને 
તેના ગુયુ, સ્વાદ તથા પીવા અને રાંધવાના કામની લાયકાત પ્રમાણે 
નૌચે પ્રમાણે વર્ગ કર્યા છે:-- 

૧. ત'દુરસ્તીને ગુયુકારી--જમીનની અંદરતા ઝરાઓ, 
તથા ઉંડા અને પાતાળ કુવાનું પાણી બહુજ લહેજતદાર અને ત'૬ુ- 
રસ્તીને ગુણુકારી છે* 
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૨. વહેમ ભરેલુ*--જમીન ઉપરની સપાટીનાં સરોવરો તથા 
થાંકા વગેરેમાં ભરી રાખેલું વરસાદ્તું પાણી વહેમ ભરેલું ગણામ છે 
અને પીવામાં -સાધારણુ લહેજતવાળુ' છે. 

૩. જેખમ ભરેલુ*--ખેડેલી જમીનની સપાટી પરના ઝરા, 
નાળાં તથા છીછરા કુવા વગેરેતું અને ગટર મળતી હોય તેવી નદીતું 
પાણી ત'દુરસ્તીતે ન્નેખમકારી છે અને પીવામાં ઓછું લહેજતદાર છે. 

પાણીની હલકાશ એટલે ખાર વગરની સ્થિતિ પ્રમાણુઃ-- 

૧* વરસાદનું પાણી, ૨. સપાટી ઉપરતુ' પાણી, ૩. ખેડેલી જમીન 
પરતુ' પાણી, ૪. ગટર મેળવેલી નદીતુ' પાણી, ૫. ઝરાનુ' પાણી, ૧૬. 
ઉંડા કુવાતુ' પાણી, અને ૭ છાછરા કુવાનું' પાણી. આ ઉપરથી 
માલમ પડરો કે ઝરાનુ' તથા ઉડા કુવાનુ' પાણી જે ખીન્ન 
સાથેતી સરખામણીમાં વધારે ખાર વાળુ' એટલે એણછું હલકુ' છે તે 
પાણી પીવા માટે સોથી સલામતી ભરેલું છે. 





૧૦૬, પાણી બગડવાનાં કારણો, 

જે પાણી આપણું ઉપયોગમાં લઇએ છીગે તે બગડવાનાં 
અનેક કારણુ।માંથી મુખ્ય ત્રણુ કારણુ પાડી . શકાય. ૧. ત્તેના સુળ 
આગળથીજ, ૨. જ્યાં પાણી ભરી રાખ્યું હે।ય ત્યાંથી; અતે ૩. 
પાણીની વહે'ચણી કરતી વખતે. 

૧* મુળા આગળથી પાણી બગડવાતાં કારણા--આપણા 
દેશમાં કુવા, ઝરા, અગર તળાવમાંથી પીવાનુ' પાણી લાવવા માટે 
બૈરાંઓ ન્ય છે. જે જગ્યાએથી પાણી લાવવામાં આવે છે તેજ 
જગ્યાએ તેઓ ન્હાય છે અને ગ'દ૪ઝી કરી પાણી બગાડે છે. વળી 
પીવાનાં પાણી માટે વપરાતાં તળાવ કે નદીમાં ન્હાવાનો, હાથ, પગ, 
મ્હોં, લુગડાં વગેરે ધોત્રાનો તથા થુ'કવાનો ચાલ છે. આ ચાલ 
ધણુ।જ હાનિકારક છે અને તેમાં જેમ બને તેમ જલદી સુધારા 


૧૦૪૭' 


થવા જરૂર છે* જે કુવા, ઝરા અગર તળાવતુ' પાણી પીવામાં વષ- 
રાતું હોય તેમાં કોઇ પણુ જતની ગ'દછી ન થાય તે માટે સરકારે 
તથા મ્યુનિસિપાલિટિએ ધણુ ધ્યાન રાખવા જરૂર છે. 

૨. પાણી ભરી રા'્યુ' હોય ત્યાં બગડવાનાં કારણા-- 
જે વાસણુમાં પાણો ભરી 3શખવામાં આવે છે ત્યાં પણુ પાણી બગ- 
હવાનો ધણ્‌ સંભવ છે. એકવાર ઉકાળેલું પાણી ગળી ઉધાડુ' રાખ- 
વાથી તેમાં જીવડાં, કસ્તર તથા ધુળ પડી પાણીને બગાડે છે, પાણી 
ઠં'ડુ' રાખવા માટે આપણા દેશમાં માટીના જુન વપરાય છે, પણુ તે 
કુ” બરાબર સાફ થઇ શકતા નથી તેથી તથા ઉધાડા રાખવાથી 
પાણી બગડી ન્નય છે, માટે સાંકળા મ્હાંના વાસણૂનો ઉપયોગ કરવે 
નહિ. પાણી હમેશાં માટલાં કે ઘડામાં ભરી રાખવું અને તે માટ- 
લાંને હમેશાં સાષ્ઠ કરવાં તથા ઠૅં'ડી જગ્યામાં રાખવાં. પાણી ભરી 
રાખવા માટે જસતનાં પતરાંની અગર સ્લેટની ટાંકીઓ ખહુ ઉપયોગી 
છે, પણુ તેમાં બહુ ખરચ થાય છે. જે વાસણુ।માં પાણી ભરી રાખવું 
તે કદી ઉધાડુ' રાખવું નહિ. 

૩. પાણીની વહે'ચણી કરતી વખતે પાણી બગાડવાન 
કારશુઃ--આપણા દેશમાં ધણે ઠેકાણુ ભીસ્તી મારશ્ત પાણી મગાવ- 
વાતો મ્રાલ છે. ભીસ્તી લોકે ચામડાની મથકમાં પાણી ભરૅ છે. તે 
ગમે તેટલું ચોકખુ' પાણી લાવતો હોય પણુ તેની મશ્ચકમાં પાણી 
બઅગાડયા સિવાય રહેતુંજ નથી; કારણુકે તેની મશક સાક્‌ રાખી 
શકાય જ નહિ. વળી ભીસ્તીના ઘરમાં કોઇને ચેપી રોગ લાચુ પડયે 
હોય તો તેતી મશ્રક મારધત તે રોગ જ્યાં જ્યાં તેતુ' પાણી ન્નય 
છે ત્યાં ત્યાં ફેલાય છે. માટે પાણી ભરી લઇ જવા માટે બનતાં સુધી 
ધ્રાતુનાં વાસણુ। વાપરવાં, હાલમાં કેટલાક અખતરાથી સાખીત થયું 
છે કે ત્રાંબા અગર લોઢાનાં સ્વચ્છ વાસણુમાં રાખેલા પાણીથી જ'તુ 
ઉપર્‌ અસર થાય છે અને તેનુ' પાણી ચે।કખુ'જ રહે છે. 


સાસર સ્યા ર ૮0 


૨૦૮ 


૧૦૭, અસ્વચ્છ પાણીને સ્વચ્છ કરવાની રીત. 


અસ્વચ્છ પાણી ધણી રીતે સ્વચ્છ થઈ શકે છે. ૧. ય'ત્રવડે 
વરાળ કરીને, ૨. ઉકાળીને, 2. ફીલ્ટરથી ગાળોને, ૪. રગડા નીચે 
'એસાડીને અને પ૦ જ”તુનાશક દવા વાપરીને. 


૧, ય*ત્ર વડે વરાળ ડરીને પાણી રવચ્છ કરવાની રીત- 
એડનમાં દરિયાના પાણીની ય'ત્રવડે વરાળ કરી તેને ઠડી પાડી તેવું 
પાણ્ણી બનાવી તે પાણી પીવામાં વપરાય છે. આપણા દેશમાં તેવી 
રીતે વરાળનું પાણી પીવામાં વાપરવાનો ચાલ નથી. એડનમાં 
કુવા ખારા હોય છે અતે વરસાદ ધણાં વરસે। સુધી વરસતો નથી 
તેથી આ રીતે પાણી બનાવે છે. લડાઇનાં બારકસે। તથા વહાણોમાં 
જ્યારે પાણીની ત'ગી પડૅ છે ત્યાર આજ રીતે પાણી બનાવે છે. 

૨, પાણીને ઉકાળીને સ્વચ્છ કરવાની રીત--પાણીને 
ઉકાળવું એ ખરાબ પાષ્ણી અને જ'તુએથી થતું તુકસાન અઢકાવવાતી 
જુનામાં જુની અને સારામાં સારી રીત છે. ઉકાળેલા પાણીને 
સ્વાદવાછુ' બનાવવા માટે પ્રાયવાયુ-એાકસીજન ભેળવવે।. ઉકાળેલા 
પાણીમાં જુદા જીદા રોગ કરનારા જ'તુએ મરી નય *છે. 

૩, થાંત્રીક રીતથી પાણીને સ્વચ્છ ફરવાની રીત-- 
મનુ ભગવાને #૪૪રમાવેલું છે કે પાણી કપડાં વડે ગાળ્યા સિવાય 
પીવું નહિ, તેમજ શુશ્નુતમાં પણુ પાણીને ઉકાળીને તથા ગાળીને 
ચોકખુ' કરવાની રીતો આપેલી છે. તે રીતામાંથી એક રીત રૅતી 
અને કાંકરીથી ગાળવાની છે જેનો ઉપયોગ ધણે ઠેકાણુ કરવામાં 
આવે છે. ખે નાનાં મોટાં લાકડાનાં પીપા લઇ એકતી અંદર ખીનજું 
ગોઠૅવવું. અંદરના પીપમાં પાણી ભરવું, તથા ખે પીપતી વચ્ચેના 
માર્ગમાં કાંકરા, રેતી અને રાખનું એક પડ બનાવવું. બતે પીપમાંથી 
પાણી ગળાધતે બહાર ત્રીજા વાસણુમાં પડે છે. આ પાણીનો મેલ 
કપાઇ જવાથી ઘણે દરજ્જે ચોડખુ' હેય છે. પીપને બદલે કાણાંવાળા 


૧૭ક 


નમે ગોળા તથા એક સાનને ગોળા લેવો. એક સ્ટેન્ડ પર ત્રણે ગોળા 
ગોઠવવા. સર્વથી હેઠળ સાનને ગોળા રાખવો. સૌથી ઉપરના ગોળામાં 
ઝીણી રેતી તયા રાખનું પડ પાથરી તેમાં પાણી રેડવું. તેની નીચેના 
ગાળામાં જરા ન્નડી રેતીતુ' પડ પાથરવું. ઉપરના બંને ગોળામાં 
અકેક નાતુ' કાર્ણું પાડી તેમાં અકેક દોરી લટકતી રાખવી. તે દોરી 
મારફત પાણી ગળાઇને અતુક્રમે ખીજ અને ત્રીન્ન ગાળામાં આવશે. 
ગોાળામાંની રેતી તથા કાંકરીને વખતો વખત ધોઇ સાફ કરવી. આ 
1સવાય હાલમાં ખે ન્નતનાં મોલ્ટરા પાણી ગાળવામાં ઉપચોગી ગણાય 
છે. ૧. પાસ્ચ્યુર-ચેમ્બર્‌ લેન્ડનુ' અને ૨. ખબર્કફીલ્ડનુ” પાસ્ચ્યુર 
દ્રીલ્ટરથી જતુ તદન ગળાઈ ન્નય છે અને ખર્કક્રીલ્ડ ફરીલ્ટરથી જ'તુ 
ધણુ દરજ્જે નીકળી ન્નય છે. 


૪. રગડા નીચે ખેસાડીને પાણી સ્વચ્છ ડરવાની રીત- 
પાણીને! મેલ પોતાની સાથે ખે*ચી લઇ૪ નીચે ખેસાડવા માટે %ટકડી 
તથા કળી ચુનાનો ઉપયોગ કરવામાં આવે છે. પાણીમાં આ બંને 
ચીજે નાખવાથી મેલ વગેરે ચીજ નીચે ખેસે છે, અને નીચે જતાં 
જતાં પોતાનીન સાથે ધણાખરા જ'તુ તથા પ્રાણીજ પદા્યૈને નીચે 
ધસડતલી નય છે. 


પ* જ'તુતાશક દવા વાપરીને પાણી સ્વચ્છ બનાવવાની 
શીત--જ'તુ નાશ કરવા માટે મુખ્ય દવા પર્સેન્ગેનેટ આર્‌ પોટૅ- 
૨ીયમ વપરાય છે. ડૉ? નોઢર અને ડીક ફૂર્થે ખાસ ભલામણુ 
કરે છે કે “ જ્યારે કૉલેરા ચાલતો હોય ત્યારે તો આ દવા ખાત 
કરીને પાણીની સાથે મેળવવી. ” તેનુ' વજન તેએ આપતા નથી 
પણુ પાણી અડધે કલાક સુધી ચુલાબી રગતું થાય તેટલીજ દવા 
નાખવાનુ' તેઓ ॥્રરમાવે છે. 


સ. હાક 


૧૧૦ 
૧૦૮. ત્રડતુ પ્રમાણે પાણીનો ઉપચોાગ. 


હેમ'ત તથા ચ્ચિશિર ત્રક્તુમાં સરોવર તથા તળાવતુ' પાણી 
હિતકારી છે. વસ'ત અને ગ્રીષ્મ રૂતુમાં કુવાતુ', વાગનુ' તથા પવૈતનાં 
ઝરણુનુ' પાણી ઉત્તમ છે. વર્ષારૂતુમાં વરસાદની ધાતુનુ' ઝીલી લીધેલું 
પાણી તથા કુવાનુ' પાણી પીવામાં સારૂં છે. શ્રરદરૂવુમાં નદીનુ' તથા 
જે જળાશયો ઉપર્‌ સૂર્યેનાં ઉષ્યુ કિર્ણા પડતાં હોય તેતુ' પાણી 
પીવું સારૂં છે. વૈધ વિદ્યાના એક પ્રાચીન મહૃષિ” આ બાખતમાં 
જણાવે છે કે “ પોષ માસમાં સરોવરતનુ', મહા માસમાં તળાવતુ*, 
શ્વાગણુમાં કુવાનુ', ચૈત્રમાં પહાડી કુ'ડોતુ', વૈશ્ચાખમાં ઝરણેુતુ', જેઠ 
માસમાં જમીનને કાડી નાખે તેવા પ્રબળ વેગથી વહેનારા વહેોળા- 
ઓતુ', શ્રાવણુમાં વરસાદની ધારનુ', ભાદરવામાં કુવાનું, આસોમાં 
પહાડી કુ'ડોનુ, અને કાર્તક તથા માગસરમાં સર્જ જળાશયોનુ' 
પાણી પીવા લાયક હેય છે. 





૧૦૯, પાણીના ઉપચારે. 

કૂકત પાણીના ઉપચારથી ઘણાં દરદો મટી નય છે અગર તો 
તેની અસર ઓઇ થાય છે. ક 

વરાળની ખાર્‌--માથાના સખત દુઃખાવામાં પાણીના વર્‌ા* 
ળની ખાક આપવાથી માથુ મટી નનય છે. સ'ધિવાથી સાંધા ઝલાઇ 
ગયા હોય તે વેળા ગરમ પાણીની બાષ્ આપી તરતજ ઠૅં'ડા પાણીથી 
ન્હવડાવવાથી કાયદો માલમ પડે છે. શરીરે ધણાં ચુમડાં થાય ત્યારે 
પણુ વરાળની બાદ કાયદે કરે છે. બહુ થાકેલા માણુસતે વરાળની 
ખાક આપી ઠં'ડા પાણીમાં ન્હુવડાવગાથી તેનો થાક ઉતરી નય છે. 
જે માણુસને ઉંધ ન આવતી હોય તેને પણુ તેજ રીતે બાફ લઇ 
દૅ'ડા પાણીથી નહાવાથી તરત ઉંધ આવી જાય છે. તાવમાં ખાક 
લેવાથી ધગી વખત પરસેવો આવી તાવ ઉતરી ન્નય છે. 
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મરમ પાણી--ગરમ પાણીથી પણુ ધણા દરદોની ક્રાન્તિ થઇ 
શકે છે. પેટતા સખત દુખાવો હેય તો પ્રેટ પર ગરમ પાણીનો શેક 
કરવાથી તુર્ત આરામ થાય છે. રોક કરવાની રીત--એક કાચની 
સખત ખુચવાળી ખાટલીમાં ઉકળતું પાણી ભરી ખુચ મારી પેટ પર 
“ડુ કપડુ' રાખી તે બાટલી વતી શેક કરવો. ખુબ ગરમ પાણી 
પીવાથી જ્યારે ઉલટીની જર્‌ર હોય ત્યારે ઉલટી થઇ શકે છે. કબ* 
જયાતવાળા દર્દીએ રાત્રે સુતી વેળા અને સવારે ઉડી દાતણુ કર્યા 
પછી ગરમ પાણી પીવું. તેથી દસ્ત સાફ આવશે. 

ઠં'ડ્ુ' પાષ્ી--ઠં'ડા પાણીના ઉપચારો પણુ ધણા તાકાત આપ- 
વાવાળા છે. જ્યારે તાવની ગરમી મગજ પર ચડી ન્નય છે અને 
તાવતુ' પમાણુ વધી નય છે ત્યારે ઠૅ'ડા પાણીમાં ખોળેલું કપડુ 
માથાપર રાખવાથી દરદીને આરામ મળે છે અને તાવતુ' જેર નરમ 
પડે છે. શીતળા, સીળસ તેમજ ચામડીના વ્યાધિમાં ઠૅ'ડા પાણીમાં 
ભીંજવેલું કપડુ' ધણાં આરામ આપે છે. માણુસને તમરી આવતી 
હાય તથા સન્તિપાત થયો હોય ત્યારે ખરક્ના પાણીમાં ખેળેલુ' 
લુગડુ' માથે શુકવાથી ઘણુ ફાયદો થાય છે, દસ્ત ન આવતો હોય 
તેવા માણુસના પેટ પર ઠં'ડા પાણીમાં ભીંજવેલે! પાટા સુકવાથો દસ્ત 
આવે છે.*જેતે વીર્યપાત થતા હોય તેવો માણુસ નને હ'મેશાં પેડુ 
પર્‌ ઠંડા પાણીનો પાટો બાંધી સુવે તો ધણુ ફાયદો થશે. લોહીના 
સ્રાવને અટકાવવા માટે બરષક્નાં પાણીનાં પોતાં અકસીર છે. નસકોરી 
ન્નાકોડી %ટો હોય તેના માથા પર-તાળવા પર ઠૅ'ડા પાણીની છાલક 
મારવાથી નસકોરી બંધ થાય છે. 

નાકેથી પાણી ચઢાવવાની ક્રિયા--નાકેથી પાણો ચઢાવી 
ધણા રોગને શાન્તિ આપી શકાય છે. એક નસકેોરૂં બંધ કરી ખીજે 
નસકોરેથી પાણી ઉપર ચઢાવવું, અને પછી બંધ કરૅલ નસકેોરેથી 
પાણી બહાર કાઢવું. બંધ નસકોરેથી પાણી ચઢાવી ગળા વાટે પણુ 
પાણી બહાર કાઢી શકાય? આ પ્રમાણે નાકથી પાણી ચઢાવવાની 
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રીતથી માથાનો સખત દુઃખાવો બંધ પડે છે, સળેખમ મટી નય 
છે અને નાકના વ્યાધિ દુર થાય છે. 

"રીમ કચુની કરીને એક જમેને ફક્ત પાણીના ઉપચારથી 
ધણા રોગોને મટાડયા છે. તેગ જીદા જીદા વ્યાધિમાં 5'ડા અગર 
ગરમ પાણીમાં કેવી રીતે ખાથ લેવા તે જણાવ્યું છે અને તેથી 
કેઢલ્રાંક અસાધ્ય ગણાતાં દરદો પણુ મટયાના દાખલા મળી આવ્યા 
છે. તે કહે છે કે “ બધાં દરદોતું સુળ હોજરી છે અને તે દરદોને 
મટઢાડવા માટે પાણીના અમુક પ્રકારના ઉપચાર એ સરસમાં સરસ 
જલિજ છે. ” 

વાસી જળ--રાતના ચોથા પ્રહરમાં પીધેલું જળ બસ્તિ તથા 
મળાશયનુ' શોધન કરે છે, તયા આમાજીણુતે પચાવી પ્રાતઃકાળમાં 
દસ્ત સાફ લાવે છે. બરલના દરદીતે રાત વાસી પાણી સવારમાં 
પીવાથી ફાયદો થાય છે. પર'તુ જે પાણીને વાસી રાખવાતુ' હોય 
તેને ખુબ ઉકાળવું જ્નેઇએ. બધી રૂતુમાં પાતઃકાળમાં વાસી પાણી 
વગર ઉકાળેલું નહિ પણુ ઉકાળેલું અને ઠારેલું પાણી પીવું ન્નેઇએન 
હેમ'ત તથા શિશિર ત્રડતુમાં ચોથા ભાગનુ' પાણી બળે તેટલું ઉકાળવું; 
શ્રરદ તથા ગ્રીષ્મ રૂતુમાં અરધા ભાગતુ' પાણી બળી નય તેટર્લું 
ઉકાળવું; અને વર્ષા રૂતુમાં પાણી અતિશય દોષવાળુ' હેઃવાથી સાત 
ભાગતુ' પાણી બળી જય તેટલું ઉકાળવું. આ પ્રમાણે ઉકાળીને ઠંડુ 
કરેલું પાણી ખાંસી, શ્વાસ, વાયુ, નવિનજ્વર, મેદ, ક૪₹, સળેખમ, 
શઈી, ગુલ્મ, મસા, પાંડુ, સોન્ને, ઉદરરોગ તથા અર્જુને મટાડે છે. 

ક... 
૧૧૦. પાણી કયારે અને કેટલુ પીવુ ! 

જમતા પહેલાં પાણી પીવું નહિ. માત્ર એક અંજલી પાણી 
પીને અન્ન માર્ગને ભીનો કરવો. જમતાં પહેલાં પાણી પીવાથી અપચા 
થાય છે અને એવો રેવવાળા માણુસોતુ' શરીર દિવસે દિવસે દુળળ 
થતું નય છે. જમ્યા પછી તરત પાણી પીવુ નહિ. જમ્યા પછી 
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પાણી પીનારાઓના શરીરમાં કકે વધે છે અને ચરખીતો પણુ વધારા 
થાય છે. જે લોકોનાં શરીર ચરખી તથા મેદથી નનડાં થયા હેય છે 
તેઓમાં કદાચ આ ટેવ ન્નેવામાં આવશે. જમતાં જમતાં પાણી 
પીવું એટલે કે ભોજનના મધ્યમાં પાણી પીવું ધણું ફાયદાકારક છે. 
ક્રમકે તેથી જઠરાગ્નિ ખીલે છે અને મળ કાઢનારા સર્જ રસ્તા સ્વગ્છ 


થાય છે. 
ઝાઝો મેવઝ વારિ ત્તીળેવારરિ વજતપ્રય્મ્‌ । 
મોત્તસે ચાગર્સ વારિ રનો વારિ વિષપ્રજ્નૂ ॥ 

સારાશ--અજીરુમાં પાણી આષધ બરાબર છે; ભોજન પચ્યા 
પછી નને પાણી પીવામાં આવે તા તે બળ આપે છે; જમતી વખત 
વચમાં પીધેલું પાણી અમૃત સમાન ગુણુ કરે છે; પણુ રાત્રિમાં પીધેલું 
પાણી વિષ સમાન અવગુણુ કરે છે. આમાં જમતાં જમતાં વચમાં 
પાણી પીવાની ભલામણુ કરેલી છે પણુ તે પાણી એટલુંજ પીવું કે 
જેટલા પાણીની અન્ન પચાવમાં જર્‌ર હેય. જર્‌ર કરતાં વધારે પાણી 
પીવું નહિ. જે પાણી પીવું તે થોડુ થોડું એટલે ધુ'ટડૅ ધુ'ટડે બે ત્રણુ 
વાર પીવું. બહુ ત્રસ લાગી હોય તેણે કાંઇ ખાવા પહેલાં થોહુ' પાણી 
પીવું. બહુ તરસ લાક્યા છતાં તે તરસ ભાંગવા પહેલાં ખાવાથી 
પેટમાં દરદ યુવાનો સંભવ છે. આજ રીતે ભૃખ લાગી હોય તો પ્રયમ 
ક'ઇ ખાઇને ભૃખની શાન્તિ કરી પછી પાણી પીવુ. પાણીને બદલે 
દુધ પીવાની ઇચ્છા થાય તો જમીને છેવટે પીવું. 

રાત્રે એટલે સુર્યાસ્ત થયા પછી પાણી પીવું નહિ. રાત્રે પાણીતું 
એક ટીપું પણુ એક ઘડા જેટલું ગણૂય છે, અને તેથીજ રાત્રે પાણી 
પીવાને [નષેધ કરેલો જણાય છે. રાત્રે પાણીનું રીયું પણુ પીવું નાહ 
એ નિયમ જરા સખત તથા આંતશયોક્તિ ભરેલો લાગે, પરતુ તેતો 
ભાવાર્થ એત્રો છે કે મત્રે તરસ લાગે તોજ બહ થોડુ' પાણી પીવું. 
થ્રીષ્મ તથા શરદ રૂતુમાં ઇચ્છા પૂવક પાણી પીવામાં હરકત નથી; 
પણુ બાજીની રૂતુમાં કફ્‌ કાપવાના ભયથી જેમ બને તેમ થોડુ 
પાણ પીવું. 
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૧૧૧. ખોરાક સાથે પાણીનો મોટા જથ. 

_ ખોરાકની સાથે પુષ્કળ પાણી તથા ખીન્ પ્રવાહી પદાર્થો લેવામાં 
આવે છે, પણુ તેથી ધણું તુકસાન થાય છે. આ ભુલ દેખાવમાં નજીવી 
છે અતે હજરો માણુસો અસ્ાનતાથી આ ભૂલ કર્યે નનય છે. પવાહી 
પદાર્થોની ધણી નનતે। છે અને તે સર્જ નતોાના ગુણુ દોષ પણુ જુદા 
જુદાજ હેવા જેઇએ, તો પણુ ખોરાકની સાથે પ્રવાહી ચીજ મોટા 
પમાણુમાં લેવાથી નુકસાન થાય છે એતો. દેખીતું જ છે. 

ખોરાકને પચાવવા માટે તેમાં જીદી જુદી નનતના રસ મેળવવાની 
કુદરતે જ નેગવાઈ કરી રાખેલી છે. દાખલા તરીકે ખોરાક ચાવતાં 
મ્હૉંમાં થુ“ક ( 51192 ) તેતી સાથે મળે છે અતે આપણા ખોરાકને 
ખાંડ જેવો મીઠે બનાવે છે. હોજરીમાંના જઠંરરસ પણુ ખોરાકને 
પીગળાવવાની ઉપનેાગી ₹૨જ બનજવે છે. હવે નને આપણે આપણા 
ઓરાકની સાથે પવાહી ચીજ મોટા પ્રમાણુમાં લઇએ તો ઉપર જણુ।* 
વેલા શરીરની અંદર રહેલા રસે।-થુ'ક તથા જડઠૅરરસ-વધારે પાતળા 
પડી જય છે અને તેથી તેની પાચન કરવાની શક્તિ નબળી પડી 
નય છે. ખીર વગેરે દારૂ આજ રીતે પાચનક્રિયા ઉપર ઘરી જ નઠારી 
અસર કરે છે. પાણી અને બીન પીણાંઓ જેવાં કે ચા, કૉફી અને 
કોકો તથા સોડાવીટર, લેમોનેડ વગેરે એરેટેડ વીટર્સ પહુ ખોરાકની 
સાથે મોઢા ષમાણુમાં લેવાથી કઇ ઝએણછું નુક્સાત થતું નથી. જે 
લોકો ખોરાકની સાથે પવાહી ચીજ મોટા પ્રમાણમાં લેતા હોય તેઆએ 
તેમ કરતાં અઢકવું ન્નેઇએ. 





૧૧૨, ચા, કૉર્‌ી અને કેકોનાં પીણાં. 
ચા, કેદી અને કોકોમાં જને કે તમાકુ, દારૂ, ભાંગ વગેરે વ્યન 
સનેોના જેટલે કેક-અવગુણુ રહેલો નથી, તો પણુ એ વસ્તુઓ દૂષિત 
છે, મતુષ્યતે પૈસે ટકે નીચોવી નાખવા વાળી છે, અને પાચનશક્તિ 
મ'દ પાડવામાં સાધનરૂપ છે, એમ તો કલ્રા વિના ચાલી થકે તેમ 


શ 


નથી તે વસ્તુમાંએ અસુક ખકારતો કેક તો રહેલો! છેજ. ચા અને 
કફીના ઉપયોગ હાલ થોડા વરસોમાં ખહુજ વધી પડયે છે. ત્યાર 
પહેલાં તેના આટલો બધો પ્રચાર હતો નહિ કોઇ વખતે દવા તરીકે 
સેકો તેનો ઉપયોગ કરતાન કેટલાએક અખતરા માત્ર ચા, કોણી ઉપર 
રહેવાના થયા છે, અને તેથી સિદ્ધ થયું છે કે તેમાં લોહીને વધાર” 
નારી વસ્તુએ ખીલકેૅલ છેજ નહિ. ન્ને તેમાં દૂધ તથા સાકર નાખ- 
વામાં ન આવે તો તેમાં પુછિ આપનાર પદાયૈ એકે નથી. ચીન જેવા 
શેજવાળા દેરામાં ચા, પીવાનો ચાલ છેન ત્યાં ચા પીવો એ ફ્ાયદાકા- 
રક પણુ છે, પરતુ હિંદૂસ્તાન જેવા ગરમ દેશમાં ચા, કેદીની મીલકુલ 
જરૂર નથી. પણુ આજકાલ ચા અતે કારી એ તો મોટા સન્માનની 
વસ્તુ થઇ પડી છે. સહેજ મળવા જએ કે ચા કેષ્ટી હાજરજ છે. 


ચા, કૉ[ી અતે કોકોનાં પીણાંના ઉપયોગ હાલમાં ધરોધર નજરે 
પડે છે. અતિ ગરીબમાં ગરીબ માણુસ પણુ તેથી ભાગ્યેજ બચી 
જતો હશે. ગામડામાં હજી તેતો પચાર ઘણા મોટા પમાણુમાં નથી 
થયો એ સારી વાત છે; પરંતુ શહેરમાં તો દરેક માણુસોને એ બ્યસન 
રૂપી બલા વળગેક્લી જણાય છે. ખાસ કરીને ગાડી હાંકનારાએ તથા 
હલકી જતના મજુરા તો ચા ગાંઠીઆ ઉપરજ નિર્વાઠ કરતા જણાય 
છે. ચા કેઇીન તથા કોકોથી કેટલી પાયમાલી થાય છે તેતું સુન જે 
લોકોમાં ફેલાવી તેમાંથી તેમતે બચાવવા દેશના દરેક સુત પુરૃષની 
રજ છે. 





૧૧૩. ચા--1'08- 


ચા એ એક નનતનાં સુકાવેલ પાંદડાં છે. સુકાબ્યા પછી તે 
. પાંદડાંને લોઢાના વાસણુમાં સેકે છે. સેકવાથી તેમાં એક ન્નતની જમ'ધ 
અને સ્વાદ આવે છે. ચામાં કેદી પદાથ રહેલો છે, પણુ તે થોડા 
પ્રમાણુમાં હોવાથી એકદમ તુકસાન કરતો નથી. ચામાં ગુણકારી વત્વ 


૨૧૬૬: 


“કડે ૧ થી ૬ સુધી છે, પૌછિકતત્વ સે'કડે ૧૫ છે, અને કબજીઆત 


[નાર તત્વ પણુ થોડા પમાણુમાં છે. કાળી તથા લીલી એ બંને 
કારતી ચા એકજ નતના ઝાડની પેદાથ છે; પણુ તેની બનાવટમાં 
શ્ર કરવાથી તેવે રગ થાય છે. પાંદડાંને ગરમ કડાઇ ઉપર સેકવાથી 
ળી થાય છે અને વરાળ ઉપર સેકવાથી લીલી થાય છે. કોઇ કોઈ 
ખતે લીલી ચા બનાવાને તેમાં રગ અથવા “ મોરથુથુ ” અયવા 
પ્શીઅન ખ્લ્યુ ” જેવી ઝેરી વસ્તુતે ઉપયોગ કરે છે. 


થોડી અતે નરમ ચા પીવાથી શરીરમાં સુમ્તી પેદા થાય છે, 
1ને વધારે પીવાથી શરીરમાં ગરમી તથા હુશીઆરી આવે છે, પણુ 
ધનો નાશ થાય છે. કેટલાએક વિદ્યાર્થીએ અભ્યાસ કરવા માટે 
'લદ ચા પીએ છે પણુ તેથી તેના મર્મસ્થાના ઉપર ખરાબ અસર 
1ય છે. 


ચાની સાથે દુધ નાખી પીવાથી ચાની કેરી! અસર ઓછી 
[ય છે અને પોષણુ પણ મળે છે. ચામાં જે કઇ થેડા ઘણા ગુણે 
હેલા છે તે આ છે. હોજરોને જગ્રત કરે છે, રૂચિતિ ઉત્પન્ન કરે 
,, ચામડી તથા મૃત્રાશય ઉપર ક્રિયા કરી પસૌત્ા ”તથા પેસાબ 
મુલાસેથી લાવે છે, નરમ પડેલા જાસ્સાને નનમ્રત કરી થાકતે ઉતારે 
|, અને ગરમી પેદા કરે છે; પરતુ વખતો વખત ચા ધીવાથી ક૪ 
ણુ લાભ મેળવી શકાતો નથી. તાવ વગેરે દરદોમાં જ્યારે તમામ 
1રાક બંધ હોય છે ત્યારે ગરમ ચા પીવાથી ઉપલા લાભો મેળવી 
કાય, પણુ બંધાણુ તરીકે તો કઇ ક્રાયદો કરે છે એવું માલમ 
ડયું નથી. 


ગાનારા ણસ, 


૧૧૪. ચા પીવાથી થતુ' શારીરિક નુકસાન. 


ચામાં મગજની રક્તિને કૃદરતના નિયમતી વિરૂદ્દ ઉસ્કેરવાનો 
સુ છે કેમકે તેમાં ટેતીક એસીડ ( 1દ110 દ૦1વે ) જેવું શ્રરીન 


----જક*------૬------#-------------------*#------૦------૦--- 


ઉર 


રતો ધાત કરનારૂં દ્ર્ય આવે છે. તેમાં પણુ હોટલો તથા દુકાતોની 
ચા તો ધણીજ ભયકર છે, કારણુ કે ત્યાં ચા ધણા વખતથી ઉક- 
ળેલી રહેતી હોય છે, અતે તેમાંથી સુવાસિક તથા પૌષ્ટિક પદાર્થો 
તા કયારનાંએ ઉડી ગયાં હેય છે. ખરી વાત છે કે ચા પીવાથી 
ક્ષણિક હુશીયારી આવે છે, પણુ અંતે તા જઠંરાસિ મ'દ થાય છે, 
કમતાકાત આવતી જાય છે, માનસિક સ્થિતિ દુ્બલ થાય છે અને 
શરીર્‌ અનેક વ્યાધિને લાયક બની જાય છે. ચામાં ટેતીક એસીડ 
સિવાય સાકર પણુ આવે છે અને તેથી જડરતું શ્લેષ્મ પડ ( ]ાપ- 
€૦૫૬ 1161110૪11૦ ) સુજ જાય છે અને તેમાંથી એક નનતનો 
સ્રાવ થાય છે, ખાવું ભાવતું નથી, મોળ આવે છે, ઉલટી થાય છે, 
અને વખતે તાવ પણુ -આવો નય છે. વળી ચા પીવાથી લોહીમાં 
ચુરીક્ એસીડ (0/1૦ વતંવે) નુ' પમાણુ વધી ન્નય છે અને તેયી 
આંતરડાં તથા જડૅરની ક્રિયા મદ પડૅ છે. 


એક ડોક્ટરે ચા વિષે નીચે મમાણુ જણાવેલું છે. ” ચા તથા 
કૉષ્દી પીનારા મદ્યપાન કરનાર લોકોના જેવા તોફાની, નાચનારા, 
ગાનારા કે કજઆન્કરનારા હોતા નથી; પણુ ચા તથા કોણી તેના 
પીનારાને મૂર્ખ બનાવે છે, તેમના પગને નબળા કરે છે, યાદશક્તિનો 
નાશ કરે છે, હદયમાં થડકો પેદા કરે છે, શરીરમાં ક'૫પ કર્‌ છે, 
હાથમાં અસ્થિરતા કરે છે, અતે અનિદ્રાને પેદા કરે છે. વળો ચાથી 
માથુ" દુઃખે છે, જભ બેસ્વાદ થાય છે, સ્વભાવ ચીડીઓ થાય છે 
અને ગીન્નજ ડેંકાણે રહેતો નથી. ચા તથા કેપી પીનારાએ ખોલ- 
વામાં મંદ થાય છે, તેમના વિચારે અસ્થિર હોય છે, અને માનસિક 
શક્તિ ગુમાવે છે. ચાના વ્યસનથી 'અજર્ણું, આંતરડામાં અવાજ 
તથા કબજીયત થાય છે અને પાચન કરનારા રસે।નો અટકાવ થાય 
છે. આ સર્વ કાર્‌ણુથી જે લોકે ચા તથા કેષી બહુ પીએ છે તેઓ 
શરીરે દુબળા રહે છે, તેમના ગાલ ખેસી ગયેલા હોય છે, તેમના 
ચહેરા મેલા હેય છે, તેઓમાં માથા દુખવાતું દરદ વધારે પ્રમાણુમાં 


શ્સ્ટ 


હોય છે, તેઓમાં પિત્તને કોપ નિર'તર થયા કરે છે, તેમના વાળ જલદી 
અરી પડે છે અથવા ધોળા થાય છે. ચા તથા કોક્‌ીનુ' જ્યસન સર્વત્ર 
ફેલાયું છે અને તેથી લકવો અર્દિતત વા, તથા નબળાઇનાં દર્દો 
હન્નરોગણાં વધી પડયાં છે, ” 
ધા વિષે એક વિદ્દાતે એક સુ'દર શ્લોક બનાવ્યો છે જે નીચે 

પમાયે છે.-- 

પ્રસેરસેસ્સરળગસ્ેર્ત્રાજ્ગેસ્ન્સ્યગ્ઞાતેઃ । 

પોર્થાન્યને પતિવસશર્મસબય્વજેશ ॥ 

પ્રાચઃ સાચ તિચશસિતતચામ્યાધિતો મસિમાવાક્‌। 

છા છા ચાઇ ઇલ જષિયુગે વર્ષસિ વૉળતસિજમ્‌ ॥ 


અરે ડાલા, મૂખ, જાવાન અને ૬ માણુસેો, બાહમાણુ તેમજ 
અત્ય'ને, રહેરીએઓ, તથા ગ્રામ્યજનોા, રાન્નએ અને ધરહીન તયા 
સાધનહીન લોકે ! તમારાથી નિયમિતપણું સવાર સાંજ ભક્તિભાવથી 
આદરને પામતી ચા આ કલીચુગને વિષે પ્રાણુ અને દ્રવ્ય બ- 
ન્નેની હાની કરે છે ! આ શ્લોક અક્ષરસઃ સત્ય છે, એમ વિચાર 
કરતાં સાફ માલમ પડશે. મ 


૧૧૫, ચાથી થતી આર્થીક ખરાબી. 


ચાથી આયીંક ખરાખી પણુ પાર વગરની છે. સને ૧૪૦૬-૭ 
માં આ રેશમાં પાંચ લાખ અગીઆર હનર એકરમાં ચા વાવવામાં 
આવી હતી અને તેમાંથી સાડી ત્રેવીશ્ષ કરોડ જેટલી ચાનો પાક 
થયો હતો. તે પાકમાંથી ડૈ ભાગ ચા આ દેશમાં વપરાણી હોય 
તેમ ગણીએ તો પણુ કરોડે! રૂપીઆની ચા પીવાનું વિનાશ્રકારક ધોરષુ 
ચાલુ થયું ગણાય. ચાની સાથે વાપરવા માટે કરોડો ર્પીઆતી ખાંડ . 
પણુ પરદેશ્રથી મગાવવી પડૅ છે. આ સવથી પૈસા તયા ત'દુરસ્તીના 
નુકસાનનો હિસાબ રહેતો નથી* આ સર્વ આર્થીક ખોન્ને આપણા 





ર. 


૨૬૯ 


ગરીખ દેશમાં વધારે, પડતો છે એમ કહેવામાં જરાએ અતિશયોક્તિ 
નથી. મહાત્મા ગાંધીજીના સડુપદેશથી આજકાલ કેટલીક હાટેલો 


બંધ થઇ છે અને થતી ન્નય છે, તથા ધણી જ્ઞાતિઓમાં ચાના બ- 
હિષ્કાર માટે સખત પગલાં લેવાય છે, અને ધણા કુટુખામાંથી ચા 
પીવાતો ચાલ નીકળી ગયો છે. આવા હાનિકારક ખોજમાંથી 
મુક્ત થવા માટે ઉગતી પન્ન સમક્ષ ચા, કોફી તથા કેોકેોનાં પીણાં 
કેટલાં જનેખખમકાર છે તે સમન્નવવા સઘળા ઉપાયો લેવાનો દેશના 
વિદ્દાતોની ફરજ છે. 


ન્નનજીભુઉહટનન-"* 
૧૬૬, ચા વિષે એક લેખકના ઉર્ગારેો. 
ચા વિષે એક લેખક પોતાના ઉદગારો નીચે પ્રમાણે 
જણાવે છે:-- 
“ આ હતભાગ્ય હિ'દમાં વિદેશીએની નકલ કરવાની નબળી 
ધરરૃતિ એટલી હદ એળ'ગી ગઇ છે કે તેને અંકુશમાં લાવતાં વિલ'બ 
લાગરો. વિદેશીઓની નીતિ રીતિની નકલે। કથક્વામાં નિવીયૈ દેશી મગન્ને 


એટલી હદ ઉપર ન્યડી ગયાં છે, કે હવે સ્વાત્માભિમાન, દેશ્ાભિમાન, 
અને આત્મ ગૌરવ સર્વને છેક ભૂલી ગયાં છે. 


ચા જેવી જે ક્ષુદ્ર ચીજે આપણુને નીર્લજ બનાવ્યા છે તે ઝેરી 
છે, અને કેધપણુ રીતે ફાયદાકારક નથી, એમ નનણ્યા છતાં આપણે 
હૉંસે હૉસે તે પીએ છીએ; એટલુંજ નહિ પણુ તેને સ્વદેશો ચીજ માનીને 
તે વાપરીએ છીએે; અને જેઓ સ્વદેશો તથા બહિષ્કારના મેળાવ- 
વડાએ અતે મ'ડળીએ જમાવે છે તેએ! પણુ ત્યાં આ ચાની ટી- 
પાર્ટી આપે છે. 


ને હિ'દુસ્તાનતાં ચાનું બ્હેજીં લાગુ ન પડયું હોત તો વિદેશી 
ખાંડ આટલી બધી પચલીત યાત નહિ. ખરૂં નનેતાં ખાંડનો સુખ્ય 
વપશશ, આખ ડારીણી ચાનેજ આભારી છે. ભ રીતે ચાએ આપષાં 


૧૨૦ 


ખીસાં ઉપર જખરે ખોન્ને નાખ્યો છે અતે ધર્મથી વિસ્ુખ કર્યા છે, 
તે વાત સમજ્યા પછી ચાને સ્વદેશી કહીને ઉકમાઇ લેવી તે શુ' 
શરમ ભરેલું નથી ? 

આટલેથીજ ચાની ખરાખી થતી નથી. ચા હિ'દુસ્તાનમાં પાકે 
છે તે વાત ખરી છે, પણુ તેના ખેડુતો કોણુ છે ? તે ચા કૈવી રીતે 
પખ્ઠવવામાં આવે છે ? કોના લોહીના ભોગે કેણુ પૈસા મેળવે છે ? 
અને એ માતબર ખેડુતોની નીચતા કેટલી હદ સુધી પહોંચી છે ? 
તેનો ચાના વાપરનારાએએ અને સ્વદેશી ચીજ તરીકે ચાનાં વખાણુ 
કરનારાએએ ટદી વિચાર કર્યો છે ? 


ચા બનાવવાના બગીચા આસામ, નીલગીરી જેવા પ્રટેશેમાં 
ધણા છે. તે બગોચાના માલીકો લગભગ એંગ્રેન્ને જ છે. આ ચા ઉગા- 
ડવા, ઉછેરવા અને તેને તેય!૨ કરવાના કામ ઉપર જે મજુરો છે તે 
સધળા હિ'દી મજીરે। છે. તે મજારોની સખત મહેનત વડે કરોડે 
રૂપીઆની ચા ઉત્પન્ન થઈ અંગ્રેજ ચા વાળાઓને કરોડે રૂપીઆનોા 
નરો મળે છે. 


તે મજુરોતે ધણા હલકો પગાર આપે છે અને" જ્યારે તેઓ 
ઠૅરાવેલું કામ કરી શકતા નથી ત્યારે તેઓને નેતરની સેો।ટીવતી 
નિર્દયપણે એટલે સુધી મારે છે, કે તેમની ચામડીમાંથી લોહી નીકળી 
ચામડી રગાઇ જય છે તોપણુ શિક્ષા બંધ કરતા નથી. આ સિવાય 
તે મજુરો ઉપર અનેક પકારનો જુલમ ચુન્નરવામાં આવે છે. સ્વરૂ- 
ષવાન સ્્રીઓને વિષયાંધ ગોરા દેવોના કામાશ્નિમાં પાતિદ્ત્મપણાની 
ભહુતિ આપવી પડે છે. રાજી ખુશીથી તેમ નહિ કરે તો તેને તેમ 
કરવાની જરૂર પડે છે. તે મજુરેના ફ્‌।ટા લેવામાં આવ્યા હેય છે. 
અને તેમની પાસેથી પ વરસતું એમીમેન્ટ લખાવી લેવામાં આવે છે, 
તેથી તેએ નાશો જઈ શકતા નથી. જે નાશ્ચી નય છે તેને મજુ- 
શના એજ'રા ફે।ટાની મદદથો પકડી પાડી તેના માલેકોને પાછા સૉંપે 
જે, અને ત્યાં તેના પર પહેલાં કરતાં પષ્યુ વધારે ત્રાસદાયક જુલમ 


૬૨૬ 


ગુન્નર્વામાં આવે છે. તે ગારાની ઉપર ફરિઆદ થઇ શ્રકતી નથી 
કારણુ કે પોતાની સામે ₹રીયાદ કરનારા મજીરના જડન્ને પોતેજ 
હેય છે; કેમકે સરકારે તેમતે થર્ડ કલાસ મેજસ્ટ્રેટની સત્તા આપેલી 
હોય છે. બંધુઓ ! દયા છે ? હદય છે ? તમારી જે ચાને માટે હિંદિ 
મજુરેને-તમારા લાચાર ભાઇઓને મરણુ શરણુ થતાં સુધો ગુલામ- 
ગીરીની હાડમારી ભોગવવી પડે છે, જે ચાને માટે તેમને શરદીવાળી 
ગ'દી %મીનમાં હલકા ખોરાક ઉપર જીત્રન ગાળવું પડે છે, જે ચાને 
માટે તેમતે ચામડી ૬ાટી લોહીની ધારાઓ વરસતાં સુધી માર ખાવે 
પડે છે, જે ચાને માટે નિરાશ્રીત હિ'દી બહેનોને પોતાના પાતિદ્ત્યની 
આહુતિ આપવી પડે છે, જે ચાને માટે પ્રાણુથી પ્યારા પતિ પત્નિને 
હ'મેશને માટે બળાત્કારથી ફારગતી આપવી પડે છે, તે ભય'કર ચાને 
મો।ઢાછના ડેળની ખાતર સ્વદેશી ચીજ ગણીને તમારા પેટમાં રેડતાં 
હજી પણુ તમતે કમકમાટી આવતી નથી ! “ મારે ઘેર તો રોજ ૧૦ 
વખત ચા ઉકળે છે. ” “ મતે ચા વિના ચાલતું :નથી* ”” “ચા તો 
મારૂં જવન છે.” “ ખાધા વિના ચાલે પણુ ચા વિના તો મને નહિ 
ચાલે.” વગેરે શરમ ભરેલાં વાકયો ખોલતાં હજી પણુ કઈ લાગણી 
ઉત્પન્ન થશે કે ભહિ! શું તમે ચા પીઓ છે? અમે તો કહીએ 
છીએ કે ચાનો પ્યાલો નહિ પણુ રકતનો પ્યાલો તમે પીએ 
છે ! હિ'દી મજુરોની ચામડી ફાટીને જે લોહી નીકળે છે તે પીઓ 
જ! શું થાના પ્યાલામાં તમે લોહી જેવો રગ જ્નેતા નથી? અમે 
તો કરીએ છીએ કે તે ચા નથી પણુ પતિભ્તત્તા સ્રીઆનાં નણ થતાં 
પાતિશત્યનાં અશ્ન બિ'દુઓ છે. શું તમે ચાદાનીના ઢાંક્સા ઉપર તે 
બિ'દુઓને જેતા નથી ? અમે તો કરીએ છીએ કે તે ચા નથી પણુ 
નિર્દોષ મતુષ્યોની હાય વરાળ છે. શું તમારા ચાના ભરેલા પ્યાલા" 
માંથી નીકળતી વરાળ તમને તે વાતનું ભાન કરાવતી નથી? શુ 
તમને ચા પીતી વખતે ગરીબ મજુરોની પીઠ ઉપર પડતા ચાખુકના 
સારતું હજી પણુ સ્મરણુ નહિ થાય ? 
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મારા સ્વદેશી ખાંધવે ! ચાલતો આપણે પ્રતિતાઓ કરીએ કે 
ધર્મભ્રષ્ટ વિદેશી ખાંડની મોટી મા, દેશીઓતુ' રક્ત, સતીઓના શ્રાપ, 
બાળકીની ગાળ, ગરીખોની હાય-ચા ! અમે અમારી જ'દગીમાં કદી 
પણુ પીશું નહિ! ખીન્નઓને પીતા અઢકાવી સ્વદેશ સેવા ખનનવવા 
યત્નો કરીશું. હદય વિનાના દેશો શેઠીઆએની આગળ રહીને, તેમતે 
પગે પડીને, કાલાવાલા કરીને, સમજવીને, કરગરીને, તેમના હાથથી 
થતાં આ પાપથી તેમને બચાવવા ષયત્ન કરીશું. ઇશ્વર આ કામમાં 
અમને સહાયતા આપે! અસ્તુ. ” 

ળન રીઉકનનઝકન્ઝતયન--”_ 


૧૧૭, કૉરી-બુ'દદાણા--0€૦ 0૦. 


કીના છેડતી ઉંચાઇ ૮ થી ૧૨ ફીટ સુધીની છે. નને છોડને 
કાષ્યા વિના ઉગવા દેવામાં આવે તો તે ૧૫ થી ૨૦ પ્રીટ સુધી 
ઉંચે। ઉગી શકે છે, પણુ કૉકીના છે!ડતે આટલા બધા ઉંચા ઉગવા 
રવામાં આવતા નથી. તેને કાપી નાખવાથો જમીનમાંથી છોડતે મળવું 
પોાષણુ (ળને આપવામાં આવવામાં આવે છે, અને આ રીતે કળ 
મૈટાં તથા કસવાળાં થાય છે. કદના ૬ળ તેન ખુ'દદ્ાણા, પાકે છે 
ત્યારે તેને ભરડી તેના છે।ડાં ઉતારી નાખવામાં આવે છે. આ ખુ'૬* 
દાણુતે યોગ્ય રીતે સેઝી તેનો ભૂકો કરી કેક્ી ખનાવવાંમાં “આવે છે. 
મોખાની કૉફી સૌથો ઉંચી ગણાય છે. 

કરોષફ્રીના ચુષુદોષ લગભગ ચાને મળતા જ છે. કેફી થાકી ગયેલા 
માણુસને ચાલાક બનાવે છે અને ઉન્ગરે કરવો હેય ત્યારે તે બહુ 
ઉપયોગી થઇ પડે છે. કેફી શરીરના અવયવોને શ્ઞાન્તિ આપે છે અને 
મગજને ઉશ્કેરે છે. ધણા થાકમાં તથા અડ્ટીણુથૉ જે ધેન ચઢે છે તે 
ઉતારવામાં કેશરી સારી અસર કરે છે. સાંધાના દુઃખાવામાં તથા પગમાં 
ક્ળતર્‌ થતી હેય તેમાં પણુ કોરી સારો ચુયુ આપે છે; પણુ કેકના 
મમા સર્જ ગુણે! જે લોકે તેતું નિત્ય સેવન કરે છે તેને ખીલકુલ 
જય કરતા નથી પષુ ઉલટા નુક્સાન કરે છે. 


શુ 
જેમ લીલી ચા ખનાવવા મારે તેની ઉપર રગ ચઢાવવામાં 
આવે છે તેમ કણરીમાં ઘેરા રગ લાવવા માટે ચીકોરી નામતા 
મૂળીઆંનું મિશ્રણુ કરવામાં આવે છે. કીના વેપારી નફે લેવા કૉઠીમાં 
ચીકોરીનો ભેગ ભેળવે છે તેમ ચીકોરીના વેપારી પણુ ચીકેરીમાં 
૨ગ, ગાજર અગર ઇંટના ભૃકાનેો! ઉપયોગ કરે છે. 





૧૧૮. ચા અને કૅફીનુ' પ્રથઝકરણુ દર ૧૦૦ ભાગમાં. 





પદાર્થો ચા-મલડરના કારી-પેનના 
ક પ્રથકરણુ પ્રમાણે. પથપકરણુ પ્રમાણે 

૧. પાણી. પ ૧૨ 
૨. ગુ'દર. ખાંડ, ૨૧ ૧્‌પર્‌ 
૩. ગ્લુટન. રપ ૧૩ 
૪- થાન. ર ડર 
પ. ચરખી અને તેલ. ક ૧૩ 
૬. રેનિક ઝસિડ. ૧૫ 1 પ્‌ 
૭. કાઇત'તું. , ૨૪ ૩૪ 
૮. ક્ષાર-રાખ- પર્‌ પ્ર 





ડૉ. કેલોગ એમ. ડી? જણાવે છે કે “ દારૂના બ્યસન કરતાં 
પણુ હાલમાં ચા, કૅદી વધારે નુક્સાન કરી રહ્યાં છે. એટલા માટે 
બ્યસન નિવેધક મ'ડળીઓએ લોકોમાં તે વિષે વિશેષ અજવાળુ 
પાડવા જરૂર છે. ” 
મમ 


૧૧૯. દશ કરોડ રૃપિયા ચા કૉફીમાં. 


હિંદુસ્તાનમાં ચા પીવાને શેખ દિવસે દિવસે વધતો નય છે. 
ચાના બગીચાવાળાઞો મોટે ભાગે વિદેશી હોય છે અતે તેઓએ 
હિંદમાં થાતો ખપ વધારવા માટે સને ૧૪૧૧માં ર1. દોઢ લાખ નોખા 


૧૨૪ 


કાઢયા હતા, જેના પરિણામમાં તેજ વવૈમાં આરારે સાડા ત્રણુથી 
ચાર કરોડ રૃપિયાતો યા હિન્દમાં વેચ્યો હતો. ૧૪૧૭ માં સવાખે 
લાખ રૂપિઆ બાજુએ મૂડયા હતા પણુ તે વર્ષમાં કેટલો ચા વેચાયો 
તેતો રીપાટે બહાર પડેલો ન હતોઃ એવો અડસદો કાઢવામાં આવે 
છે કે ચા પાછળ આશરૅ ૪ કરોડ અતે વિદેશી ખાંડ પાછળ ૬ કરોડ 
મળી ૧૦ કરોડ રૂપિઆ ક્ડત ચા, કૉફી પાછળ ખરચનામાં આવે છે- 
ખદલામાં ચા, કૅષ્રીનું દાસતત તથા નબળી પાચનશક્તિ મળે છે. 
દરેક સમજી માણુસે પોતાના ધરમાંથી ચા કેફી તથા કોકો જેવાં 
વિતાશકારક પીણાંના જેમ બને તેમ જલદીથો બહિષ્કાર કરી આર્‌- 
ગ્ય તથા ધનતુ રક્ષણુ કરવું ઘટે છે. જે ધનનો ઉપયોગ પરદેશોન 
આનાં ખીસ્સાં તર કરવામાં થાય છે તે ધતનેો ઉપત્રોગન્ને દેશમાં 
વિદ્યા હુન્નર વગેરે વધારવામાં થતેા હોય તો કેવું સારૂં ! 
સ. તારણ 


૧૨૦, કાોકે--€૦૦૦. 


ક્રોકોતો ઉપયોગ આપણા દેશમાં ચાના ઉપષ્રોગ જેટલે! વિશાળ 
પ્રમાણુમાં થયે! નથી તેતું કારણુ તે ચા કરતાં કઇક મૉંધેઈ છે, તોપષુ 
જે લોકો ચાલુ જમાનામાં પોતાને “ ફેશનેબલ * કહેવડાવે છે તેવા- 
એને ત્યાં કોકો પૂર્ણું સત્તા ભોગવે છે. ચાની પેઠે કોકો પણું પાચન- 
શક્તિને મ'૬ પાડે છે તેમાં પણુ નિશે! રહેલો છે. કેમકે જેને તેનું 
વ્યસન પડે છે તે તેતે સુઝી શકતો નથો. કોકો પીવાથી ચામડી 
જરટ્રેર બને છે, લોહી તથા બળ ક્ષીયુ થાય છે અને વિર્યે કે જેનો 
રસંગ્રડ દરેક મતુષ્યે કરવોજ નનેઇએ તેને હરી લે છે. 

કાકાનો ઉત્પત્તિ વિષે નને ન્નણુવામાં આવે તો જેઓતાં હદય 
દયાળુ હોય છે તેઓ કદી તેનો ઉપયોગ કરેજ નહિ. જે ઠેંકાસે કોકે 
પેદા થાય છે ત્યાં સીદીએ ઉપર એટલે! બધો જુલમ ગુનનરવામાં 
આવે છે, કે જને તે આપણુ નજરે ન્નેઇએ તો. ચકરી આવે અને તે 
પીવાની કદી ઇચ્છા ન કરીએ કેકેનાં ખેતરોમાં ગીરીમીટીઆ મજુરા 


શ્સ્પ 


ઉપર થતા જુલમો વિષે મોઢાં મોટાં પુસ્તકો રચાયાં છે. જે વસ્તુ 
સતુષ્યાતાં અંતઃકરણ! બાળને રક્ત ચૂસીને પકાવવામાં આવે છે તે 
વસ્તુ મતુષ્ય જાતને પુછિ આપીજ કેમ ચરકે ? 

ક્કોમાં ચા કોફીના દોષો પણુ રહેલા છે. કોકોના અતિ ઉપ- 
ચોગ પૈસા તથા આરોગ્યનો નાશ કરવાવાળા છે. જે લોકો ચા 
કાષ્રી અગર કોકોમાં પોતાનાં નાણાંતો બ્યય કરે છે તે લોકો નને તે 
તસ્તુને બદલે દુધ લેવામાં વ્યય કરે તો તેમના આરોગ્યનું ધણી સારી 
રક્ષણુ થઇ શકે; તેમ છતાં જે લેકોતે તેના વિના ચાલવુંજ ન હોય 
તે લોકોએ તુલસીનો નિર્દોષ અને પુછિકારક ચા પીવાને। ચાલ દાખલ 
કરવે।. તેથી જઠૅરાગિ ષદીપ્ત રહેશે અને તુલશ્ચીમાં શક્તિ આપવાનો 
ગુણુ હોવાથી શક્તિ પણુ મળશે. પરતુ જેને તે ચા અતિ ગરમ 
લાગે તેણું ધઉંને બરાબર સાફ કરી ચુલાપર બુ'દદાણાની માફક સેકી 
તેનું ચૂરુ બનાવી તેનો ચા બનાવી તે પીવો. આવી રીતે બનાવેલે। 
ધઉ'નો ચા પણુ પુછિકારક છે. આ ચાથો ત'૬રસ્તી તથા પૈસા બંતેતું 
રક્ષુણુ થઇ શ્રકશે. 


---થીીન્‍ડલ-૦નયક 
છ 


“૧૨૧, સોડા, લેમોાનેડ. 


સોડા લેમાનતેડ વગેરે હવા ભરી બનાવેલાં પીણાઓમાં, પાણી 
સાથે ૩'ધક ક્ષાર, ખાંડ, સ્વાદ્ષ્ટિ ચીજને તથા કાખાનનીક એસીડ ગેસ 
નામની હવા મેળવેલી હોય છે. આ ગેસથી પાણીમાં ચોકસ ન્નતનેા 
ચળકાટ આવી તેતો સ્વાદ સુધરે છે, જે સોડા વગેરે બનાવવાના 
સંચાઓમાં કોઇ ભાગોમાં સીસુ' ન હેય અગર તો! તે પાણીમાં ઓગળે 
નહિ એટલે કે પાણી સાથે સીસાનેો ભેગ ન ભળે તેમ હોય તો 
તેવાં હવા ભરીને બનાવેલાં પીણાંએ કેઇ રીતે નુકસાન કરતાં નથી. 
પશુ સાદા ચેપકખા પાણી કરતાં સોડા લેમન 'ીવો વધારે 
સલામત છે એમ ધારવું ખે'ડ્' છે- પાણીમાં થોડીક કાર્ખાનિક 
ગેસ મેળવી તેથો ક'ઈ તેમાંનાં જ'તુએ મરી જતાં નથી; મારે જ્યાં 


૧૧૬ 


પાણીમાં જ'તુએ હોવાનો શક હાય. ત્યાં ગે ત્યાંતાં પાણીમાંથી 
બનાવેલાં સોડા લેમન પીવા કરતાં સાદુ' પાણી ઉકાળીને પીળું તે 
વધારે સલામતી ભરેલુ” છેઃ 


સોડા લેમનની બાટલીમાં તેના મ્હોં આગળ જે રબરની રી'ગ 
હોય છે તેમાં જ'તુઓ ભરાઈ રહેવાનો સંભવ છે. તે ખાટલીઓ 
અનેકને મોહે માય છે, જેમાંના કેટલાક રોગી હોય છે. તેમનાં મ્હૉં 
મારફત પેલી રબરની રી'ગમાં તે રોગનાં જ'તુએ ભરાધ રહે છે 
અતે તે રીતે સોડા લેમનનો બાટલી રોગ ફેલાવવાતું સાધન થઈ 
પડૅ છે. વળી સોડા લેમનની બાટલીઓ પણુ દરેક કારખાનામાં 
ન્તેઇએ તેટલી સાફ થતી નથી* ઇંગ્લ'ડ જેવા સુધરેલા દેશમાં પણુ 
સોડા લેમનનાં પાણીની તપાસ કરતાં ધણાં કારખાનામાં સોડા લેમનનાં 
પાણી નુકસાનકારક જ'તુઓવાળાં માલમ પડયાં હતાં. જ્યાં સ્વચ્છતા 
વિષે પુરેપુરી કાળજ રાખવામાં આવે છે ત્યાં આવું હેય તો આપણે! 
દેશ કે જેની અંદર સોડા લેમનનાં કારખાનાં ધણ અજ્ઞાન માણસો।થો 
ચલાવવામાં આવે છે તેના પાણીમાં કેટલાં તુકસાનકારક જ'તુઓ 
હોવા ન્નેછીએ તેનો તો વાંચતારાઓઆએજ ખ્યાલ કરવે., સર્વથી ઉત્તમ 
પીણું સ્તચ્છ અને ઉકાળેલું સાદુ' પાણી છે. 





૧૨૨. રાર્‌-ડાવૃષ01'. 


દારૂ એ માણુસના સ્તાયુઓને કુદરતના નિયમ વિરૂદ્દ ઉસ્કેર- 
નારી ચીજ છે. તેમાં નિશે કરનાર કેકી પદાર્થ ધણા મેટા પ્રમા- 
ણુમાં રહેલો છે. દરેક ધર્મમાં દારૂની તથા દારૂ પીતારતી ધણીજ 
નિંદા કરેલી છે. કોઈ ઠેકાણે અગર કેઇ ધમમાં દારૂ પીવો ઉત્તમ 
છે એમ જણાવેલ નથી. દારૂથી શ્રીકૃષ્સુ જેના નાયક હતા તેવા 
યાદવ વ'શનો નાશ્ચ થયો છે. દારૂથી મોટાં મોટાં રાજ્યોતી સત્તા નાશ 
પામી છે. લાખે! દારૂડીઆ પાયમાલ થઇ ગયા છે, થઇ જય છે અને 


પક 


થઈ જરશે* દારૂ પીનારને નથી રહેતું પોતાતું ભાન, કે નથી રહેવું 
આસપાસની વસ્તુસ્થીતિતું ભાન નથી, રહેતું પોતાની નાતતું ભાન, કૈ 
નથી રહેતું પોતાના કુટુંબવું અભિમાન. દાર્ડીઆઓ પોતાની સ્રી 
તથા માતા વચ્ચેનો તફાવત ઘણી વખત ભૂલી નય છે. દારૂડીઆઓ 
આ પૃથ્વી ઉપર કેવળ ભાર રૂપજ છે એમાં કાંઈ પણુ સંશય નથો. જે 
માણુસો કુલીન હોય છે, જેની તહેનાતમાં દાસ દાસીએ। હાજર રહે 
છે, તેવાએ પણુ જ્યારે દારૂ પીએ છે ત્યારે ખે બદામના બની ન્નય 
છે. મોટાં શહેરોમાં અને કદારૂડીઆએ ગટરમાં પડેલા નજરે આવે છે. 

દારૂના કેશમાં માણુસો ન કરવાતુ' કરી ખેસે છે. પોતાના મનને 
કાખુમાં રાખી શ્રકતા નથી અતે તેથી જેમ તેમ બકી જવાય છે. 
ગાભા ભાંડૅ છે અતે તદન ખેશ્વરમ આચરણુ કરે છે. ને માણુસને 
દારૂની લત લાયો છે તે નનણુવા છતાં પણુ, પોતાને અતિશ્રય નુકસાન 
થયું હોય છતાં પણુ તેમાંથી છુટી શકતો નથો. “ પહેલી વખત તો 
મને ખબર નહોતી તેથી નુકસાન થયું પણુ હવે તો હુ” બરાબર 
સાવચેત રહીશ. ” આ પ્રમાણે તર્ક બાંધી વખતો વખત દારૂમાં ફસાય 
છે. તે એટલે સુધો કે ધન ધાન્ય, ધરબાર, સત્રો, છોકરાં સર્વ ગુમાવી 
એસવા છતાં પણું તેમાંથી છુટી શકાતું નથી. 


કેટ્લાએક લોકો દવા તરીકે દારૂ લેવામાં હરકત નથી માનતા. 
પણુ જે તેએને દારૂ વગર ચલાવવું હેય તે! ચલાવી શકે. યુરોપ જેવા 
ઠંડા દેશમાં ત્યાના વતતીએ કદાચ શરીરતે ગરમ રાખવા માટે દારૂનું 
પ્રમાણુસર સેવન કરે તેથી આપણા ગરમ દેશમાં પણુ તેનુ' અતુકરણુ 
કરવું એ કાંધ ઉચીત કહેવાય નહિ. દારૂનું નિયમિત સેવન કરવાથી 
પણુ કે!ઇ પકારનો! લાભ થતો હેય તેવું કોઈ સિદ્ધ કરી શકતું નથી. 
જે પદાર્થો હાનિ કરવાવાળા છે તે તે। હાનિ કર્યા કરે છે જ. ઝેર 
પીને દુધથી થતા લાભોની આશા રાખવી વ્યથ છે, તેમ દારૂથી લા- 
ભની આશા રાખવી આકાશ કુસુમવત્‌ છે. હિ'દુસ્તાનમમાં ધણાએ 
માણુસો એવા છે કે જે દવામાં પણુ દારૂનો બીલકુલ ઉપયોગ કરવા 


૧૨૮ 


નથી. શું તેવા મનુષ્યો અકસ્માત મરી ન્નય છે ? અતે દારૂ લેનારા 
૬વ૧ીજ શકે છે? 


કઇનવતાક નરી 


૧૨૩, દારૂથી થતી ખરાખી. 


દારૂનો બેહદ ઉપયોગ કરનારા એક કુટુ'બમાંથી ઉતરી આવનારી 
પહેલી ઓલાદ માંહેના સે*કડે ૭૭ ટકા જેટલા માણુસે ઉપર તેનો 
અસર થાય છે. અને તેમાં મોટી ખોડ ખાંપણુ માલમ પડે છે. તે 
ઓલાદ પણુ ન્ને દારૂતા ઉપયોગ ચાલુ રાખે તો પછીની ઓલાદમાં 
સે'કડૅ «૬ માણુસે ખેડ ખાંપગુવાળા નીકળશે, અતે જે કદાચ તે 
ઓલાદ પણુ દારૂ ચાલુ રાખે તો ત્યાર પછીની એલાદમાં એક પણુ 
માણુસ એવે નહિ અતતરે કે જે ડાલા, અકલનવાળા અતે ત'દુરસ્ત 
હોય. તેતી સધળી પ્રનન ધેલી, ગાંડી અને મૂર્ખી પેદા થશે. વળી દારૂ 
પીનારને જ્યારે આલ્કોહોલની સંપૂર્ણુ અસર થાય છે ત્યારે તેના 
ચહેરા લાલ થઇ નનય છે, અને તેની ચામડી ગરમ થઇ ન્નય છે, કારણુ 
કે શરીરના (સધળા ભાગોમાં લોહીની ધારી નસો છે અને ,અંતકરણુતે 
દરેક ધબકારા ઝીણી રગોની નળમાંથી લોહીને ઠેલે છે, તેથી દારૂ 
પીનારના ચહેરા ઉબર લેાહી ઠૅલાઇ આવીને ચહેરે લાલ થઇ, નનયછે. 


જે લોકો આલ્કોહેલના માદક તતવવાળા હલકા દારૂ પીએ 
છે તેઓના શરીર પર આવાં લક્્ણુ। સ્પષ્ટ દેખાય છે, અને હન્નરા 
દારૂડીઆએ દારૂની અસરથી અસાવધ, ખેભાન અને ગાંડા બની 
જાય છે, અને હનર દારૂઠીઆઓનાં મૃત્યુ અકાળે થાય છે. 


મુસલમાનના કુરાનમાં દારૂનું વરણુંજ પ્રાયશ્ચિત ફરમાવેલું છે, 
અને તે રીતે હિ'દ, ખા*સી તેમજ ખ્રિસ્તિ તથા અન્ય લોકોના 
ધર્મ ગ્ર'થોમાં દારૂ પીવાના નિષેધ કરેલો છે. કોઇ પણુ “તના 
ધર્મશાસ્ત્રમાં દારૂ પીવાની આજ્ઞા આપેલી દેખાતી નથા, છતાં પણુ 
નવાઇતી વાત છે કે દારૂનો વપરાશ આજકાલ બહુ વધી પડયે! છે. 


૧૨૦ 


આપણા દેશના લાખો નિર્ધન લોકો અને ખાસ કરીને મીલ 
મજીરે। હલકા દારૃના દુષ્ટ વ્યસનમાં ₹સાઇ પડયા છે. તેઓ પોતાનાં 
શરીરનીજ નહિ પણુ પોતાની આંલાદતી, કુટુ'બની, આબરની, બુડ્દિની 
અને પૈસાની તથા દેશની પણુ પાયમાલી કરે છે. 

દારૂથી હોજરી, મૃત્રપિ'$, પિત્તાશય, મત તથા સાતેન્દ્રિય બગડે 
છે. દારૂથી પાચન ક્રિયા ખગડે છે. તેની ખાત્રી નીચલે। પ્રયોગ કરી ન્નેવાથી 
થશે. એક દારૂથી ભરેલો! પ્યાલે। લો અને બીજને પાણીથી ભરેલે। પ્યાલે 
લે. બંનેમાં અકેક રોટલીને ટુકડો નાખે. થોડીવાર પછી પાણીમાં ના- 
ખેલ રોટલી ઓગળી ગએલી માલમ પડશે પણુ દારૂમાં નાખેલ રોટલી 
તેવી ને તેવી રહેશે. 





૧૨૪. દારૂએ વાળેલું' સત્યાનાશ. 

વિલાયતમાં બાળકે! ઉપર થતું ધાતકપર્ણું અટકાવવા માટે 
એક મ'ડળી ઉભી થઇ હતી. તેણું આસરે ૪,૦૦,૦૦૦ ચાર લાખ કેસો 
નોંધ્યા હતા. તેમાંથી ૨,૦૦,૦૦૦ ખે લાખ કેસે। દારૂને લીધે ગુજરતા 
ધાત૪ીપણાના ન્ઠતા. ઇંગ્લાંડમાં દારૂના બ્યસનથા લેકેતું મરણુ પ્રમાણુ 
દર હન્નરે ૧૮ તું” સરાસરી આવે છે. ત્યાં દારૂથી દર્‌ વર્ષે સરેરાસી 
૧,૨૦,૦૦૭ માણુસે। મરણુ પામે છે. એકલા ઇંગ્લાંડમાં સતે ૧૮૫૫ થી 
સને ૧૮૮૦ સુધી રપ વષમાં ૧૫,૦૦,૦૦૦ પદર લાખ માણુસે। ફક્ત 
દારૂના વ્યસનથી જ મરી ગયાં હતાં. આ હિસાખે ૨૫ વર્ષમાં આખી 
દુનિયામાં ૧ કરોડ માણુસે। દારૂથી મરવ! ન્નેઇએ. અમેરિકામાં ૧૯૦૨. 
માં ર૨ લાખ સ્રીઆ અને ૧૦ લાખ છોકરાં વારસ વગરનાં થઇ પ૫- 
ડયાં હતાં. 

ધોબી, મોચી, ગોલા, ધાંયન્ન અતે કોળી વગેરે હલી કોમના 
લોકોમાં દારૂ પીવાનો ચાલ ધમધાકાર દાખલ થઇ ગયે! છે. 

ગરાસીઆઓએઓ અડ્રીષુના હળાહળ બંધાણી હતા. અફાણુમાં પોતાની 
જગીરે। ગુમાવો, પણુ હવે અફઞણુનું સ્થાન દારૂએ લીધું જણાય છે, 

જ 


સાધારણુ માણુસો કરતાં મીલ મજુરો વધારે કમાય છે, કારણુકે સા* 
ઘારણુ માણુસના આખા કુટુંબમાં એક, બહુ તો ખે માણુસ જ કમાણી 
કરી શ્રકે છે, અને તેઓને ગુજરાન આખા કુટુંબનું કરવું પડૅ છે, ૫- 
₹તુ મીલ મજુરને ત્યાં તો પોતે, પોતાની આ અને છોકરાં સર્વ ક- 
માઇ શકે છે તોપણુ તેતી સર્વ કમાણી દારૂમાં તણાઇ ન્નય છે. વળી 
દારૂ પીવાની ટેવ પડયા પછી મજીરે વધારેમાં વધારે ૫૮ વવૈ જવી 
ચકે છે. 

ફે।જદારી ગુન્‍્ડાઓને।, જેલોને। અને દવાખાનાઓને। વધારે દારૂના 
ન્યસનના વધારામાંથી થયે છે. 

દારૂ પીનારાએ ઉપર મોરે અંકુશ સુકવા જર્‌ર છે. દેશને ધસ 
જૈસા દારૂ વાટે બહાર તષ્ાઇ જાય છે. મરકી અતે ચેપી રોગોથી અઆ- 
જણે ત્રાસ પામીએ છીએ, પણુ દારૂ જેવી મૃહામારીનો આપણે વિચાર 
ષૃણુ નથી કરતા ગએ નવાઇ જેવું છે. 


કેફી પદાર્થો પાછળ એક અબજનો ખચૈ થાય છે* એવું 
સાલમ પડયું છ કે દાર, તાડી, અદીણુ, કોકેન વગેરે માદક પદાર્થો 
પાછળ હિંદમાં આશરે એક અબજ રૂપિઆનું ખરચ થાય છે અને તેને 
જદલે ગરીબી, શરીરની નબળાઇ, મગજના ખુવારી અને ટુંકા હોકો 
ખૂરોદી થાય છે. 





૧૨૫, જુરી જરી જાતના દાર્‌માં આલ્કોહોલનુ' 
પ્રમાણુ, 
દરેક કેરી દારૂમાં “ આલ્કોહેલ' ( :10101)01 ) રહેલો છે અને 
તેની સાથે કૈક ઉત્પન્ન કરે તેવા “ ઇથર? નામના ખોના પદાર્થો પશુ 
પા'્્ીમાં મિશ્રિત થઇતે રહેલા છે. તે સિવાય દારૂને ₹ગ, સ્વાદ અને 
વાસ આપવા માટે બીન્ન કેટલાક પદાર્થો તેમાં ઉમેરવામાં આવે છે- 
કેટલાક દારેમાં આલ્કોહોલનું :પ્રમાણુ નીચે પ્રમાણે છેઃ-- 
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"દારૂની જાત. સે'કડે પ્રમાણુઃ દારૂની જાત, સે'કડે પ્રમાણુ- 
ન્ડિસ્સટી. પન૦્થી ૬૦ ટકા. બરગન્ડી. ૧૦ થી ૧૪ ઢકા. 


થ્રાન્ડી. ૫૦થી ૬૧૦ ,, ડલેરેટ. ૮થી ૧૭ ,, 
રમ. ૬૦ થી ૭૬ ,, સેમ્પેન. પથા ૧૩ ,, 
પોટેવાઇન. .૪૯ થી ૬૦ ,, એલન ઢથી ૧૦ ,, 
"શૈરી* ૧૭ થી ૨૫ ,, ખીર. ૪થી ૧૦ ,, 


આલ્કોહોલ ગમે તે રીતે જ્યારે હોજરીમાં નય છે ત્યારે પહેલ 
વહેલાં લોહીની ઝીણી બારીક રગે તેને ખેચી લે છે. આ 2ગોની જુદી 
જુદી શાખાઓ હૉય છે. તેતી મારધ્ત તે મોટી નસોમાં ન્ય છે, 
અતે ત્યાં થઇને લીવરમાં “નય છે. લોવરમાંથી અંતઃકરણુમાં અને 
ત્યાંથી ફ્રેક્સાંમાં થછ પાછે! અંતઃકરણુમાં આવે છે. અહિંથી તે શરીરના 
દરેક ભાગમાં પ્રસરે છે. 

જ્યાં સુધી આલ્કોહેલ હોજરીમાં રહે છે ત્યાં સુધી વાદળીની 
માકક હોજરીમાં રહેછા પદાથતે ચૂસી લે છે. આલ્કોહોલ નસોમાં 
આવ્યા પેહેલાં પાણીની સાથે મિશ્રીન થવો નનેઇએ, નહિ તો તેમાંથો 
પસાર થતાં મ્ૃસ્કેલી નડૅ છે. જ્યારે કેોઇપણુ નકર ખોરાક હેૉજરીમાં 
“ય છે ત્યારે તૈતી પહેલી અસર લે!હીતે ઝુલાવવાની થાય છે, અને 
તેમાં થપ્રતિ પ્રવાહી રૂપમાં બહાર આવી ખોશચાકનતી સાથે મળી તેને 
પચાવે છે, એટલે કે ખોરાકતે ચૂસો ચકાય એવી સ્થિતિમાં તેને લાવે 
છે. નને વાઇન અને બ્ાન્ડી સિવાય 5૪ પણુ લેવામાં ન આવ્યુ” હોય 
તા તે હોજરીમાંથી પાધ્્ીતી માફક બહાર આતે છે, અને આંખમાં 
ઝૉકો વાગવાથી જેવી રીતે આંખમાંથી પાણી નીકળે છે તેવી રીતે 
હોજરીમાથી પાણી બહાર નીકળે છે. આ પાષ્્ી વાઇનતતી સાથે મળી 
ન્નય છે અને પછી લોહીની નસોમાં ન્ય છે. ને ખોરાકની સાથે 
વાઈન લેવામાં આવે તો તેની સાથે તે મળી ન્નય છે અતે હોજરીમાં 
મોટો પ્રવાહી રસ ઉત્પન્ન કરે છે, અતે તેધી વાઇતતી ચૂસવાની 


શક્તિ ધણી એઇછી થાય છે અને આ રીતે તે હોજરીને ઘણું તુક- 
સાન પહેંચાડે છે. 
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ને દારૂના એક પ્યાલો પીધા પછી હે।જરીને તપાસવામાં આવે 
તો માલમ પડશે કે તેની અંદરની જે બાજી વાઇનના સબંધમાં આવેલી 
હોય છે તે ધણીજ લાલ થઇ નય છે. આ પ્રમાણે આલ્કોહોલથી 
હોજરીની ક્થિતિમાં ઘણા હાનિકારક ફેરફારો થાય છે; જેના પરીણા- 
મે બહુ દારૂ પીનારાઓનાં મૃત્યુ અકાળે થાય છે. 





૧૨૧* તમાકુ-1'010%000. 


તમાકુનો ઉપયોગ ત્રણુસો વર્ષ પહેલાં અમેરીકામાં થતો હતે!* 
દેખાદેખીથી ત્રણુસેો વરસમાં તમાકુને। ઉપયોગ એટલે બધો વધી 
પડયે છે કે એવું એક ગામડુ' નહિ હોય કે જ્યાં તમાકુને ઉપયોગ 
નહિ થતો હોય. જ્યાં ગામડાની વાત કરવામાં આવે છે ત્યાં શહેરની તો 
વાતજ શી કરવી ? તમાકુનો આટલો બધો ફેલાવો થવાનાં મુખ્ય 
કારણોમાં દેખાદેખીજ છે. જનસ્વભાવ એવે। છ કે કોઇ પણુ નઠારી 
વાત ઉપર તેના મનની પવૃત્તિ જલદી થઇ નય છે. વળી તમાકુ 
એક દેશમાંથી બીન્ન દેશમાં નવાઇતી વમ્તુ તરીકે ફેલાણી અને 
ચડસા ચડસીધી લોકે તેતો છુટથી ઉપયોગ કરતાં ભીખ્યા. 

તમાકુનેદ ફેલાવો--એવી ગણુત્રો કરવામાં આવી છે કે 
એકલા વર્જિનીઆ દેશખાં તમાકુ એક કરોડ વીશ લાખ શેર ઉત્પન્ન 
થાય છે. ઈંગ્લાંડમાં ત્રષ્યુ કરોડ શેર તમાકુ નનય છે. ઇંગ્લાંડના લોકોની 
મંખ્યાના પમાણુમાં દરેક માણુસ ઓઆગણીશ ઔંસ તમાકુ વાપરે છે, 
જેના ખર્ચી લગભગ દરેક માણુસ દીઠ પાંચ રૂપિઆ થાય છે. ફ્રાન્સમાં 
દર માણુમ દીટે સાડાઅઢાર એ 'સ તમાકુ વપરાય છે. ખેલ્ઝઅમમાં 
તેઘા પણ વધારે વપરાય છે. જ્યાં સુધરેલા દેશોનો હિસાબ આટલે 
આવે તો પછી આપણા દેશનું તો પૃછવું જ ચું ? હાલમાં પથ્વી 
પરના એ'શી કરોડ માષુસો તમાકુતો ઉપયોગ કરે છે. તમાકુનું વણુન 
આપણા પ્રાચીન ગ્રથમાં નથી. કિ્‌રગી લોકે આપણા દેઢામાં 
ચુરપ્થી તે લાવ્યા છે એવું માલમ પડે છે. તમાકુ મોટા વ્યસનની 
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"વસ્તુ થઇ પડી છે, તેથી આપણુ દેશમાં પણુ તેને! પાટ કરવા મ'ડયા છે. 

તમાકુની બે જાત છે--(૧) જ'ગલી તમાકુ. (ર) વર્જની- 
આતની તમાકુ. 

જગલી તમાકૂનાં ઝાડ આશરે ત્રણુ-ચાર પીટ ઉંચા થાય 
છે. તેનાં પાંદડાં નાનાં પણુ પહોળાં અને કુલ નાનાં થાય છે. વર્ણઝી- 
નીઆની તમાકુનાં ઝાડ પાંચ-છ %ીટ ઉંચાં થાય છે. તેનાં પાંદડાં 
લાંબાં અને જુલ મોટાં થાય છે. તમાકુની આ ન્નત વખણાય છે- 

તમાકુમાં કેફી પદાર્થા--તમાકમાં ત્રણુ પ્રકારનાં કેરી પદાર્થો ન્ને- 
વામાં આવે છે. (૧) તમાકમાં નીકોઠીન નામનો ચીકણુ। તેલ જેવા 
પ્રવાડી પદાર્થ હોય છે. તે બહુ ઝેરી છે. તેમાં તમાકુની વાસ આવે 
છે અને તીખો હેય છે. તેનું એકજ ટીપું કુતરાને આપ્યું હોય તો 
કુતરો મરી ન્નય છે. તે ઝેર તાપથી ઉડી નય છે. (૨) તમાકૅમાં 
ઓન્ને તેલ જેવો કડવો પદાથ રહે છે. મ્ડૉ ઉપર સુકવાથી તમાકુ- 
ના જેવીજ અસર થાય છે. નાકે લગાડવાથી છી'ક આવે છે અને ખા- 
વાથી ફેર તથા ચકર આવે છે અતે ઉલટી થાય છે. (૩) તમાકુમાં 
તીખાશવાળુ* તેલ રહે છે. આ તેલ ઝેરી છે. તે 3ડી જતું નથી, 
તેનું એક ટીપું “બીલાડીને ખે મીનીટમાં મારી નાખે છે. આ ત્રણે 
'*્રકારનાંન્ઝેર તમાકુમાં રડે છે, પણુ તાપમાં તે ઉડી ન્નય છે, તેમજ 
ધણુ થોડા ષમાણુમાં હોવાથી માણુસતે તમાકુનો ઉપયોગ કરવાથો 
મારી નાંખતા નથી; તાપણું આ ત્રણે તત્વો તમાકુ પીનાર ઉપર અન 
સરકરે છેમ જે લોકો તમાકુ બહુ પીએ છે તેમનામાં હ'મેશાં નીશા 
રહે છે અને તેતું શરીર વહેલું બગડૅ છે. 


૧૨૭. તમાકુના ઉપયોગ અને તેથી થતી ખરાબી. 
(૧) સુ'ધવામાં (૨) ખાવામાં (૩) પીવામાં. 


તમાકુ સુ'ધવાથી નીશે। ઘણા ઓછા પ્રમાષ્ુમાં આવે છે, અને 
કેઢભીક વખત માથાના દરદ તથા સળેખમને શાન્ત કરે છે; પણુ તેના 
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વખતો વખતના ઉપયોગથી કશે ફાયદો માલમ પડતો નથી. એનદ 
મ્મતિ ચોગથી નાકની અંદર ચાંદી અને માથાનાં, ગળાનાં અને પેટર્ના . 
દરદો થાય છે, વળી છી'કણી સુ'ધવાથી ધ્રાણુ'દ્રોય તથા સાદને ઇન્ન 
થાય છે. છી'કણી ધુ'ટનાર્ને ક્ષય વગેરે દરરદા થયાના ધણા 
દાખલા માલમ પડયા છે* 

તમાકુ ખાવાથી અપચો, અછે, મ્હૉંતું ગ'ધાવું, દાંતનો સડે, 
અતિસાર, મરડે।, ફ્રેર વગેરે રોગ લાગુ પડૅ છે. તમાકુ ખાનારને વળી 
ચુ'કવા માટે વખતો વખત ઉઠવું પડે છે. અને એ રીતે પણુ તમાકુ 
ખાનાર બીન્નને સુગ અને અણુગમો પેદા કરે છે. 


તમાક ત્રણુ રીતે પીવાય છે. (૧) હેોકાથી. (૨) ચલમથી (ડ) 
ઔડી અથવા ચીરૂટથી. દરેક રીતે પીવાથી તમાકૃતો ઝેરી ધુમાડા 
પીનારના શ્વાસોશ્વાસમાં જઇ મ્હૉનાં, ગળાનાં, દમતાં, મગજનાં અને 
જર્ડરનાં જુદા જુદા રોગોને પેદા કરે છે, અગર તો તેવા રોગોને લાયક 
શરીરને બનાવે છે. વળી તમાકુ પીનારની સ્મરણુશક્તિ મદ 
પડી નય છે. ી 

તમાકુના ઉપયોગ કરવા કુદરત પણુ ના ફહે છે--દાખલા 
તરીકે જે માણુસે તમાકુતો ઉપયોગ કદી નહિ કર્યો. હોય તેને નને 
થોડીક પણુ તમાકુ ખાવા આપશું તો તેને ઉલટી થઈ ફેર આવે છે. 
મુદરતન તેને શરૂઆત કરતાં અઢકાવે છે; છતાં તે ખાવામાંજ મર્દાઈ 
છે એમ માતી વખતો તખત અભ્યાસ કરી તેને ખાવાની ટેવ પાડે છે. 





૧૨૮. તમાકુનો આષધ તરીકે ખરો ઉપયોગ. 
તમામુમાં પિત્ત વધારવાનો, મદ ચડાવવાનો, ભ્રમ કરવાતે।, ઉલટી 
કરવાનો તથા આંખના તેજને હરી લેવાને! ચુયુ છે. તમાકુમાં ઝેર 
રહેલ હોત્રાથી જનાતરરેનાં કીડાંવાળાં ધારામાં તે દાબવાથી ક્રોડા તયા. 
જતુગાા મરી નય છે. તેનાં પાન અંડરૃદ્ધિ (વધરાવળ) ઉપર સીલા- 
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રસ ચોપડી ખાંધવાથી ફાયદો કરે છે. તેના પાણીથી જી મરી જય 
છે. તેના નિત્ય સેવનથી શરીરમાં ટુંક વખત માટે તે નગૃતિ પેદા 
કરે છે. પણુ પછીથી તેના વગર ચાલતું નથી અતે તે પોતાનું છુર્ષું 
ઝેર શરીરમાં દાખલ કરી શરીરનાં સારાં અવયવોને ઝેરી બનાવે છે. 





૧૨૯, તમાકુ પીનારાઓને સૂચના ! 

તમાકૃતું જ્યસન દુષ્ટ છે. તેનાથી કોઈ પણુ પકારતો લાભ છેજ 
નહિ. #ક્ત થોડોક વખત સુધી તે શરીરને નીશામાં રાખે છે, પણુ 
અંતે તો તમાકુથી શરીર જીડકુ' પઠ્ઠી જઇ પાન્ડુરોગ અને ક્ષય થાય 
છે. તમાકુને લીધેજ દારૂ પીવાનું વ્યસન પડૅ છે. તે સંબંધમાં ન્યુયેઃ- 
કમાં તમાકુ વિરૂદ્ધ હિલચાલ ચલાવનારી મ'ડળી 1૯૫૪ ૪૦૫1: 
414દ1--1 00048૦૦૦ 5૦૮1૯): ) પોતાના રીપોટેમાં જણાવે છે, કૅ 
થુ'ક પેદા થાય છે તે ગ્રથીશ્નો ( 547£૮૮#%# 672#2૪% ) માંથી 
તમાકુ પીવાથી તથા ખાવાથી થુ'ક ખુટી નય છે અને તેથી તમાકુ 
પીધા અગર ખાધા પછો દારૂ પીવાનું મન થાય છે- તમાકુથી નાડી 
નરમ પડે છે. શરીર 'ીકકુ' થ) ન્નય છે. મ્હૉમાં ચાંદા પડે છે, 
પેટમાં ભયુ'કર વ્યાધિ થાય છે, લોહી અનિયમિત રીતે (રે છે અને 
આંખે અંધાપો આવી ન્નય છે. કેટલાક એમ કહે છે કે તમાકથી 
અમને ઝાડા તયા પેશ્ચાબનતે ખુલાસો! રહે છે. વખતે તેમ હરે; પણુ 
જે લોકો તમાકુ નથી પીતા તેને પણુ ઝાડા તથા પેશાબનો ખુલાસો 
રહૈ છે-એક'દર ન્નેતાં તમાકુ શરીરને બગાડનારી ચીજ છે. તમાકુ 
અનાજ નથો. નથી દુધ કે નથી પુછિ આપનારે પદાર્ય-તમાકુ પીના* 
રાઓએ આ સર્વ વાંચી વિચારી તમામકુતે ધીમે ધીમે કાઢી નાખવા 
પ્રયત્ન કરવે।. 

તમાફં વિષે નામાંકિત ડૉક્ટરના ગ્મભિપ્રાય* 

રી* પ્રાઉટ--લખે છે કે તમાકુ પીવાથી માષુસે। નબળા પડી 

ન્નમ છે. લોહીમાંથી લાલાશ ધટી પીળાશ આવે છે. છી'કણીયી *્બજીશુ, 
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કલેન્ન' તથા જઠંરનાં દરદો વગેરે થાય છે અને એવાં દરદોથી મૃત્યુ 
થએલા દાખલાઓ મોજુદ છે. 

ડીમ ટેલર--લખે છે કે ૧૮૭૭ માં એક માણુસે લાકડાની એક 
ચલમ સાઇ કરી પોતાના છેકરાતે રમવા આપી. છેકરાએ તે ચલ- 
મને ઉપયોગ સાખુના પરપોટા ઉડાડવામાં કર્યો. તેથી તમાકુનું ઝેર 
ભ્હૉં દારા તે છોકરાના શરીરમાં દાખલ થયું. તેની અસરથો છોકરો 
એશુદ્દ થઇ મરી ગયો. 

ડીમ ય્વીચેલ--કહટે છે કે તમાકુથી ફે#સાં, હદય અને જઠેરના 
સ્નાયુ નરમ પડી ન્નય છે. કોઇ કોઇ વખતે હદય એકદમ ઓચિ'તુ 
અંધ થઇ મરણુ પણુ થઇ ન્નય છે. 

ધ. કલન--જણાવે છે કે ધડપણુ આવ્યા પહેલાં તમાકુથી 
સ્મરણુશક્તિ નાશ પામેલી, મૃષતા આવેલી, અને જ્ાનત'તુઓની હાર- 
માળા બગડી ગએલી એવા ધણા દાખલા મારા અનુભવમાં આવ્યા છે. 

“૧ ઔશલકૅૉટ--કહે છે કે તમાકુથી શરીરને બી”ન' જે નુક- 
સાતે થાય છે, તેના કરતાં સ્મરણુ ચક્તિને વધારે તુકસાન થાય છે 
એ વાત ચોકસ છે. 


ડી. એલીન્સન--કહે છે કે કાન્સ દેચમાં ખાસ ન્નેવામાં આવ્યું 
છે કે જેમ જેમ તમાકુતેો ઉપયોગ વધારે થતો જય છે તેમ તેમ 
ગાંડાં થઇ જતાં માણુસોની સંખ્યા પણુ વધતી ન્નય છે. 

ગવનેર સલીવાન--પોતાના સ્વાતુભવયો લખે છે કે “તમાકુ 
મને જડ અને સુસ્ત કર્યા વિના, મારી નિયના વિચારની ચ'ચળતામાં 
ખલેલ કર્યા વિના, અને મારી માનસિક શક્તિને નબળી પાડયા વિના 
કદી રહી નથી. 

ક્રાન્સ દેશની જ્વાળાઓમાં તમાકુના ઉપયોગની અટકાયત છે. 


તેમજ યુનાઇટેડ સ્ટેટમાં લશ્કરી શાળામાં ખીડી પીવાની સખત મનાઇ 
'કરેવામાં વી છે. 
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તમાકુ વિષેના આ સર્વ અભિપ્રાયો વિદ્દાન અને નામાંકિત ડીકટ- 
શના છે, માટે તેમના ઉપયોગ કરનારાઓએ આ ઉપરની શીખામણુ 
લઇ જેમ બને તેમ તેનો જલદીથી નિષેધ કરવો એજ સલાહ તથા 
સલામતી ભરેલું છે. 
કરાાાનામાણડલનનઝકતનનનન. 


૧૩૦. તમાકુ વિષે મણાત્મા ગાંધીજીનો ઉપરેશ. 

જેવી રીતે દારૂ, ભાંગ તથા અડદીણુ ખરાબ છે. તેથી પણુ 
તમાકુ વધારે ખરાબ છે. તમાકુની સત્તા મનુષ્ય નતી પર એટલી 
ખધી વધી ગઇ છે કે તેમાંથી છુટ્વાને માટે ઘણા વધારે સમય 
લાગશે. નાનાંથી મોટાંએ સર્વ તેના ઝપાટામાં આવી ગયાં છે. 
આશ્ચર્યકારક તા એ છે કે નીતિમાન માણુસે। પણુ તમાકુતો છુટથી 
ઉપચોાગ કરે છે. મિત્રના સન્માન માટે આજકાલ તમાકુ એક ઉત્તમ 
સાધન થઇ પડયું છે. સાધારણુ મનુષ્યો તો નજણુતા પણુ નથી કે 
તમાકુનું નટયસન દહ થાય એટલા માટે સીગારેટ અગર ચીરૂઢ 
ખબનાવવાવાળા તેમાં એક પકારનો સુગધીયુક્ત તેન્નબ છાંટે છે* 
તમાકુને ટેસ્ટવાળી બનાવવા માટે તેમાં અષ્દીણુનું પાણી છાંટે છે, 
તેથી તમાકુ માયુસપર ન્નદુઈ અસર ચલાવી રહી છે. તમાકુતે 
*ેલાવો કરવામાં હન્નરો રૂપિઆ ન્નહેર ખબરમાં ફેકી દેવામાં આવે 
છે. યુરોપમાં ચીરૂઢ બનાવનારી ક'પનીએ પોતાનાં છાપખાનાં ચલાવે 
છે, બાયોસ્કોપ ખરીદે છે, ઇનામી ટીકીટો કાઢે છે વગેરે હન્નરેો 
પ્રકારની યુક્તિઓ કરે છે. તમાકુએ પોવાની સત્તા આખ પર પણુ 
ચલાવી છે. તમાકુ-ચીરૂટથી જે તુકસાનત થાય છે તેના આંકડા 
વિગતવાર આપી શકાય નહિ. ચીરૂટ પીવાવાળા સાનશૃત્ય બની 
નનય છે અને ખેપરવાઇથી ખબીન્નના ધરમાં રશન વગર ચોરૂટ 
સળગાવી પીએ છે અતે તેમાં તે શરમાતા નથી. 

એવે અનુભવ થયો છે કે તમાક-ચીરૂટ પીવાવાળા આથી 
પણુ વધારે મોઢા અપરાધો કરે છે. બગ્ચાંએ ખીડી પીવાને માટે 
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પાતાના માબાપથી છાના ધરમાં ચેરરી કરે છે. જેલમાં કેદીઓ મોટી 
ન્નેખમદારી સહન કરીને બીડીને છુપાવી રાખે છે. લડાઇમાં ચીરૂઢ 
પીવાવાળાઓ ચીરૂટ વગર ગાંડા તથા ઉદાસ બની ન્નય છે અને 
કોઇ પણુ પકારતું કામ કરી શકતા નથી 


ચીરૂટનું ખચે પણુ ક'ઇ કમતી આવતું નથી. કેટલાએક 
માણુસોને તે ચીરૂ2 પછવાડે માસીક ખચ રૂ. ૭૫ કરવા પડે છે. 
ઉપરોક્ત ઉદાહરણ તદન સાચુ” છે. મુંબાઇમાં ચીરૂટના વેપારીઓએ 
માળા ખરીદ કર્યા છે. કોઇઇએ ટ્રેકટરી ઉભી કરી છે; વગેરે પૈસા ફક્ત 
ચીર્ઢના ધ'ધામાંથોજ પેદા કરવાના ધણા દાખલા મળી શકે તેમ છે. 


બીડો પીવાથી પાચન-શક્તિ મદ પડી નય છે, મોઢું ગ'ધાય 
છે, ખીડીના ધુમાડાથી બહારની હવા દષિત થઇ નનય છે, દાંત કાળા 
તથા પીળા પડી ન્નય છે. જે મનુષ્યો નિરોગી રહેવા ઇચ્છે છે 
તેઓએ બીડી તથા તમાકુને અવશ્ય છોડી રવી જેદએ. દારૂ, 
તમાકુ, ભાંગ, ગાંશ્તે આદિ વ્યસન આપણા આરોગ્યને હરી લે છે 
એટલુંજ નહિ પણુ આપણુને ગુલામ બનાવી આપણ “નીતિનો પણુ 
નાશ્વ કરે છે. 


આપણા હિદસ્તાનમાં એક કરોડ રૂપીઆનેો ધુમાડો થાય 
છેઃ એઝું માલમ પડયું છે કે બહાર દેશાવરથી હિ'દુસ્તાતમાં ૧ કરોડ 
રૂપીઆની સીગારેટ આવે છે. તે સીગારેટતો ઉપયોગ આપણા દેશ 
બાંધવો માત્ર કુકી ધુમાડો કાઢવામાં કરે છે. આ પ્રમાણું એક કરોડ 
રૂપિઆને। ધુમાડો કરી પરદેશીઓનાં ખીસાં તર કરવાનું કાર્યે આપન 
પણે પોતેજ કરીએ છીગેન જેન સર્વ ભાઇઓ સીગારેટ પીવાને! ત્યાગ 
કરે તો ૧ કરોડ રૂપિયા હિ'દમાં બચે અને તેતે ઉપયોગ કોઇ સત્કા્યે- 
માં થાય તો હિ'દ્સ્તાનને કેટલો! બધો લાભ થાય. 


 ૂન્‍--%---તન્‍ન૦. 
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૧૩૧. ભાંગ--1001%11 11010012. 


ભાંગના છેડ આશરે સાત જ્નીટ લાંબા થાય છે. ભાંગ અને ગાંન્ને 
એક જ નતના છોડમાંથી થાય છે. ભાંગના ઝાડનાં પાંદડાં લાંબા અ- 
ણીવાળા અને કરવત જેવા આંકાવાળા હોય છે. સુકાયા પછી પણુ 
તેનો રંગ લીલે। રહે છે. તેની ખે નનત છે. (૧) નર (૨) માદા. 
નરન્નતીમાંથી જે પાંદડાં લેવામાં આવે છે તે ભાંગ. નારીન્નતિના છે!- 
ડના ઉપરના પાન તથા ૪લના ઝુમકાને ગાંજો કહે છે. ભાંગના છોડમાંથી 
લીલા ભુખરા રંગને! નનમી ગએલ રાળ જેવે। પદાર્થ નીકળે છે તેને 
ચરસ કહે છે. ચરસમાં કેદી પદાર્થ વધારે પમાણુમાં રહે છે. તે સિ- 
વાય ભાંગમાં એક જાતનું તેલ હોય છે તેને! નિશે પણુ ચહે છે. 


ભાંગ વાપરવાની રીત--ભાંગના ઝાડનાં પાંદડાં લઈ તેને 
ગ્રુકવે છે. પછી તેને બારીક વાટી તેનો રસ કરી તે પીવામાં વાપરે છે. 
લીલી ભાંગનાં પાંદડાં વાટી તેતો રસ પણુ પીઝએે છે* કેટલાએક તેની 
સાથે વરીઆળી, ગુલાબનાં %ુલ, મરી, બદામનાં મોંજ, કાકડીનાં બી, 
ખસખસ, સાકર વગેરે મસાલા વાટી તેનો રસ પીએ છે. જેઓ ભાંગ. 
એટલે વિજ્યાતા ઉપાસક હોય છે તેએ વધારે નિશે! ચડૅ એટલા માટે 
ઘતુરાનાં ખી તથા નરનાં મૂળ નાંખી ત્રાંળાના વાસણુમાં પ્રથમ શેકી 
પછી વાટી તે રસ પીએ છે. તેમાં કેટલાએક ૬ધ, કેસર તથા એલચી 
નાખી સ્વાદિછ બનાવી તે પીએ છે- 


વાણ. તાસ 


૧૩૨. ભાંગનો દવા તરીકે ઉપચોાગ. 


દમ, હિસ્ટરીઆ, સંધીવા, ધનુર્વા, હડકવા વગેરે ભય'કર દરદે- 
માં થાય છે. . 

ભાંગ--કટુ, કષાય, ઉષ્ય, તિક્ત, વાતકઇધ, ગ્રાહી, વાકપદાન 
એટલે વાણીને શુદ્ધ કરનાર, બળવર્ધક, મેધા એટલે ખુદ્ધિ વધારનાર 
અતે પરમ દીપન છે. ડૉકટરોના અભિપ્રાય પ્રમાણે સ્નાયુને શિથિલ 
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કરનાર, નિદ્રા લાવનાર તથા પીડાશામક છે. પણુ આ સર્ય ગુણુ। નને 
વિદ્દાન વૈધ અથવા ડૅકટર દરદના ઉપચારમાં ચોગ્ય માત્રામાં આપે 
તારે માલમ પડે છે. 

“૦ કાસ્ટગર તથા ટીમક ભાંગને। ઉપયોગ ખે'ચતાણુ વાળા 
ધવુર્વા વગેરે દરદોમાં સ્નાયુના વધી પડેલા વ્યાપારને મ'દ કરવા ભાં- 
ગતે તમાકુ સાથે મેળવી હકામાં પીવાની ભલામણુ કરે છે. તે કહે છે 
કે ૭ રતી ભાંગ તમાકુ સાથે મેળવી હુકામાં આવા કેસોમાં ધણા 
દરદીએને પાઇ હતી અને તેથી ધીમે ધીમે સ્નાયુઓની ગતિ મ'દ પડી 
ધવુર્વા દખાતે। હતો. ભાંગમાં અક્ીયુની માકક કામોાદીપનની ગુણુ હોવાથી 
કેટલાક વૈધે। પાક, માજમ તથા યાકુતિમાં ભાંગ વાપરે છે. ભાંગને દુધમાં 
વાટી હરસના મસા ઉપર લગાડવાથી આરામ થાય છે. નિદ્રા લાવવા 
માટે શેકેલ ભાંગ વૈધો આપે છે. વળી ચોથીઆ તાવને અટકાવવા 
માટે શેકેલી ભાંગ ગોળમાં મેળવી ચણીખે।૨ જેવડી ગોળી ટાઢ પહેલાં 
આપવામાં આવે છે. 

ભાંગના રાષ---ભાંગ માદક હોવાથી તેનો નિશે! ચઢે છે. 
નિશાથી ભાંગ પીતાર, જગ્યા, વખત તથા માણુસને «જુલી ન્નય છે. 
તરેહ તરૅહના વિચાર આવે છે. ગાય છે, હસે ઈં, નાચે છે, ખોલે 
છે, બકે છે, કોઇ કોઈ વખતે ઉંધ આવી નનયછે. ભાંગ પીનારા નિશા* 
'આજ્ને સાધારણુ રીતે સુસ્ત થઇ ન્નય છે અને લાંબી મુદતે તેઓની 
ખુદ્ધિ મ'દ પડી ન્નય છે. ભાંગથી ગળ તયા જભ સુકાયા કરે છે, ભૂખ 
અહું લાગે છે અને સાધારણુ રીતે તે માણુસ બેભાન બની ન્ય છે. 
કોઇ વખતે તેનો નિશે વધારે પ્રમાણુમાં ચડી જય તો મૃત્યુ નીપજે 
છે. ભાંગનો પીણા તરીકે ઉપયોગ કે!ઇ પણુ ષકારે સલાહ ભરેલે। નથી. 





૧૩૩. ભાંગનુ' ઝેર (નિશે।) ઉતારવાના ઉપાય. 


(૧) માયા ઉપર ઠંડા પાણીતી ધાર કરવી. (ર) ઉલટી કરાવવી. 
૩) દરદીને ઉ'ધાડી દેવો. ( ૪ ) આમેનિચા સુંધાડવે. (૫) રેચ 
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આપવે. દહી અગર છાસ અને ચોખા ખવડાવવા. આજ રીતે ગાંજા 
તથા ચરસ અને ભ્ુર્કીનો નિશે પણુ ઉતરે. 
સસ. સત 

૧૩૪. ગાંજાનો ઉપયોગ અને તેના રોષે. 

ગાંનને મસળી ખાવા તથા સાધુ લોકો ચલમમાં ભરી તેનો દમ 
લે છે ગાંન્નથી પણુ ભાંગની માકક માણુસ નિશામાં રહે છે અને 
સુસ્ત, ક્રોધી તથા બેદરકાર બની ન્નય છે. નિત્મના અભ્યાસીતે તેના 
વગર ચાલતુંજ નથી. ભાંગ તથા ગાંન્નથી ખોરાક વધારે ખવાય છે, 
ગાંડાની હોસ્પીટલમાં ન્નેવાથી ખાત્રી થશે કે દર સો માણસે એઓછા- 
માં ઓછા સોળ માષશુસ ગાંજ્ેે પીવાથી ગાંડા બનેલા છે. ગાંન્ને 
પીનારનાં મ્હાં તથા હાથ ગ'ધાય છે, આંખ લાલ ખૂતી નેવી રહે 
છે, પેટમાં દાહ લાગે છે, કાળન્નમાં ચાંદાં પડે છે અતે મગજનાં 
ત'તુએ પણુ ઉસ્‍્કેરાએલાં રહે છે. ગાંક્ને એકી વખતે વધારે પીવાથી 
મરણુ થાય છે. એકદર રીતે નેતાં ભાંગ; ગૉજે; ચરસ; માજમ 
અગર ભ્રુરકી સર્વથી પૈસાની તથા શરીરની હાનિ થાય છે અને ગખતે 
મોત પણુ નીપૃજે છે. વળી આબરૂની હાનિ તો દેખીતી જ છે. માટે 
જેએ પોતે સુખી*તથા ત'દુરસ્ત રહેવા માગતા હોય અને પોતાના 
કુડુંબી તથ] સ્વજનોને સુખી કરવા ઇગ્છતા હોય તેએગે તેવાં 
દુબ્યેસનથી સર્વદા વેગળાં રહેવું- 





૧૩૫, અર્રીણુ-0]01001. 
અષ્રીણુની પેદાશ ખસખસના છેડવામાંથી થાય છે. તેના છોડવા 
૨-૩ હાથ ઉંચા થાય છે. અને તેતી પેદાશ માળવામાં વિશેષ થાય 
છે. અષ્દીણુના ડોડવા જ્યારે ઝાડ ઉપર હોય છે યારે તેમાં છેદ પાડી 
તેનો જે રસ એકત્ર કરવામાં આવે છે તેને અષ્દીયુ કહે છે. ડોડવા- 
માં જે બીઆં થાય છે તે ખસખસ અને બાફી જે ખાલી ડેડડવા 


રજા તેને ખસખસના ડોડા અગર અષીઃુના ડૅ.ડા કહે છે. 
ક ટટા 
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૧૩૬. અડફ્ીણુના ગુણુ અને દવા તરીકે ઉપચોગ. 
અષ્ટીણુ ગ્રાહી છે તેથી તે ઝાડા તથા લોહીને બંધ કરે છે. સ્નાયુને 
(શિયિલ:કરવાનો ચુણુ હોવાથી ઉન્માદ, આંચકી, સ્ટીરીઆ, હડકવા અને 
શ્વતુર્વામાં આપવામાં આવે છે. પીડાચામક હોવાથી પેટની પીડા, મરડાની 
ચૂક અને કોશલેરાતી ગોટલીઓ ચડતી હોય ત્યારે અપાય છે. મધુપ્ર- 
મેહમાં અક્‌ીણુ ફાયદો કરે છે. નિદ્રા લાવનાર હોવાથી જે દરદોમાં દુઃખ 
સહન ન થાય તેમાં ઘેનને માટે અપાય છે. દમ, ખાંસી, સ્ત્રોઆની 
કસુવાવડ અને ત્રડતુદોવમાં તે આપવામાં આવે છે. અષ્ટીણુમાં શેષણુ 
ટરવાને। ઉષ્ગુ ગુણુ રહેલો છે. અતે તેથી જે ખાંસીના દરદમાં કને 
અહાર કાઢવાની જરૂર હોય તેમાં આપવાથી તુકસાન યાય છે, 
બઆલ્લાપચાર તરીકે આંખનું દરદ તથા ચામડી ઉપરના સોન્ન અને 
વામાં અષીણુનોા લેપ કરવામાં આવે છે. 
અફીીયુ ખાવાથી મર્દાઇ આવે છે એ ખોટો બ્હેમ છે. અદદી- 
ણુના હિમાયતીઓ અક્રીણુ ખાવાયો મરદાઇ આવે છે એમ કડી લોકે 
ને ઠગે છે. અદ્ીણુમાં મર્દાઈ લાવવાતે ન્નથુતે। 1કેઇઈગુ'યુ છેજ નહિ. 
અરીણુમાં શેવણુ તથા ગ્રાહી ચુગુ હોવાને લીધે #ચર્રીરતા રસ, વોર્થે 
તથા લોહીના પ્રવાહને સુકવી અટકાવે છે. અક્‌ીણુથો વીયેનું થ'ભન 
થતું હશે એટલા માટેજ તેમાં પુરૂષત્ત આપવાને ગુણુ છૈ એ માની 
લેવું જૂલભરેલું છે. 
ખસખસના ડોડાનો સેડ--ખસખસના ડેોડાનો સેક શરીરના 
કોઇ પણુ મમેસ્થાનપર સોને થયો હોય યારે કરવામાં આવે છે. શેક 
કર્વાની રીત--તપેલીમાં પોસના ડોડા નાખી ખૂબ ઉકાળવા. 
તપેલો ઉપર ચાળણી ઢાંકવી અને તે ચાળષ્મીમાં (લાનના અગર ગરમ 
કપડાના ડુકડા સુકવા. તેની ઉપર ત્રાંસ ઢાંકવો. પાણી ઉકળશે એટલે 
ચાળણીમાંના કકડાને વરાળ લાગી ગરમ થશે. તે ગરમ થએલ કકડા- 
નો વારા કૂરતી સેક કરવો. આ પ્રમાણે સેક કરવાથી દુખાવો નરમ 
પડે છે તથા સાજે, ઓછે। થાય છે. કાળન્નને। સોજ્ને, ફેફસાંનો સોશ્ને, 
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આંતરડાના વરમ, મરડામાં થતું પેડુતું દરદ, કાન, આંખ વગેરે પાછી 
આવી સેોનન થાય તેમાં, પાંસળાનું દરદ વગેરેમાં આ સેક ધણુ! કાયદે 
કરે છે. 
૧૩૭- અડ્ીીણુની જુરી જુરી ઇંદ્રિયોાપર અસર- 

ખસખસના ડોડાને! ઉકાળા ( ડીકાકશ્રન અએ।ા૪ પીપી ), ખસ- 
ખસવું શરબત (સીરપ એ1ફ પાપી ) અને ખસખસનું સત્વ ( એડસ- 
ઢાકટ એ પાપી ) વગેરે અટ્રીયુની બીજી બનાવટો છે. પાપીતું 
સીરપ કકતે કાપે છે. બચ્ચાંતે કેટલીક વખત આ સોરપ અરીણુતે બદલે 
આપે છે, પણુ તે વખતે ધણી સાવચેતી રાખવાની જરૂર છે. તેમાં 
અષ્ટીણુ જેવી ઝેરી અસર રહેલી હોય છેન અદીણુના ડોડાતું સત્વ 
હેૅડી અને નરમ અસર કરે છે. 

ત્વચાની ઇત્રોઆએપર--અદીણુ ઇપીકાક્યુઆના અને કપુરના 
સંયોગમાં આપવામાં આવે અગર વારવાર આપવામાં આવે તે! ઘણો 
જ પરસેવે! લાવે છે. 

પચને'દ્રીયપ૨--અણીણુ ખાવાથી પાચનક્રિયા તથા અન્ન ઉપરની 
૩ચાનો નાશ” થા્‌ય છે* તૃષા વધારે છે. [શરીરની અંદરની ત્ત્રચામાંથી 
વહેતા પ્રવાહને ધટાડો નાખી બંધકેોષ કરે છે. અષ્ીષ્ુથો પિત્ત ધટે છે, 
ઝાડો ઇીક્ટી રગનો થાય છે. પેશાબ વારવાર થુ'ક જેવો ચીકણા અને 
ગ'ધ મારતો આવે છે. 

લ્ેહીની નસેોપર--અદષ્દીણુ પહેલાં ગરમીની અસર કરે છે 
અતે પાછળથી ગરમીને કમી કરી નાખી શાંત અસર કરે છે. નને 
વધારે પ્રમાણુમાં લેવામાં આવે તો લોહીની ફરવાની ગતિનો લાંબા 
વખત સુધી અટકાવ કરે છે. 

મગજની નાડીપર્‌--ખદીણુ 'ભગજની શીરાએ તયા માન. 
સિક શક્તિનો નાશ્ચ કરે છે. ઉંધ તથા સુસ્તીને વધારે છે. અખની 
કીફીઓનોા અતિશ્રય સાચ કરે છે. નને વધારે પમાગુમાં લેવામાં 
આવ્યું હેય તો તાણુ તથા ધનુર્વાતાં ચિન્હ ઉત્પન્ન કરે છે. 
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'ાસોશ્ાસની ક્રૌયાપર--અષીણુ શ્રાંત અસર કરે છે. શ્રાસે!- 
શ્વાસની ક્રિયાને બટાડી નાખી, લોહીની સ્વચ્છ કરવાની શક્તિને 
ઓછી કરે છે. 





૧૩૮. અર્રીણુનો આષધ તરીકે ઉપયોગ કરતાં 
પહેલાં ધ્યાનમાં લેવા લાયક સૂચનાઓ. 


અષ્દીણુ હમેશાં થોડા પ્રમાણુમાં વાપરવું. રક્તસ્ત્રાવના દરદોમાં 
જ્યારે પુષ્કળ લોહી પડૅ છે ત્યારે અફીણુનો ઉપયોગ ધર્ણું સરસ કામ 
કરે છે. અષ્દીણુ વખતો વખત ગેલીક એસીડ અને સુગરલેડના સંચે- 
ગમાં વપરાય છે. 

મરડો, અતિસાર, પ્રદર અને શરીરની ધાતુઓ ધોઇને સાક્‌ 
કરવાના દર્દોમાં અર્‌ીણુ સારો કાયદો આવે છે; પચુ તે ઘણી સ'ભા- 
ળથી વાપરવું ન્નેઇએ. 

ટાઢોઓ તાવ અને ખીન્ન હઠીલા અને ચેપી તાવે।માં તાવ આવ્યા 
પહેલાં ડવીનાઇન સાથે અફીણુ આપવું. * 

અષ્ીણુની દવા પુખ્ત ઉમરના માણુસો કરતાં બચ્ચાં ઉપર 
ધણી જલદીથી અસર કરૅ છે, માટે અશીણુની હરકોઇ "બનાવટ 
બચ્ચાંને આપતાં પહેલાં ધણીજ સ'*ભાળ રાખવી. 

ઘણાં લાંબા વખત સુધી અકોગ્ુતી દવાનું સૅવન કોઇને કરાવવું 
તહિ; તેથી કાયદા કરતાં નુક્સાન વધારે થાય છે. દરદી અકોણુને। બં- 
વાણી થઇ નય છે, અને જ્યારે દવા બંધ કરવામાં આવે છે ત્યારે 
તેને તે દવા વગર ચેન પટતું નથી. 

કેટલાએક દર્દો વિચિત્ર હોય છે. અદીણુની માત્રાથી તેવાં દરરો 
મય'કર રૂપ પકડતા ન્તય છે. દાખલા તરીકે મુત્રપિ'ડનાં જુનાં દરદ, 
મગજના વ્યાધિ, ઉન્માદ, ક'ઠનળીનાં સોન્નનાં દરદ, દ્દેક્સાનાં તીઠ્વણુ 
માશ્નના દર્દો! વગેરે. 
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 મેટલાએક દરદીની પ્રકૃતિ ધણી વિચિત્ર હોય છે. કેટલાએકને અન 
પ્રીણુની વધારે માત્રા પણુ માક્ક આવે છે. કેટલાએકને ધોડી માત્રા પણુ 
અતુકુળ આવતી નથી. માટે અકોણુ પ્રમૃતિ ન્નેનને આપવું. 
એક વખત નાની માત્રાથી અકઞણુવાળી દવાનું સેવન કર્યા બાદ 
તેતે સુકી દેવામાં આવે અને પાછું ખીજ વખત તે જ અદ્ીણુત્રાળા 
દવા મોટી માત્રાથી દેવામાં આવે તા વિષનાં ચિન્હો થવાતે। સંભવ છે. 
માટે અધ્ીણુની માત્રા ધણા થોડા પ્રમાણુમાં અને દરદીને બાંધો તથા 
કાઢે। નનેધને ધણા વિચાર કરીને આપવી. 


---_કનઈી--- તાના 


૧૩૯. અરીીણુનાો અમલ. 

અષ્રીણુથી મર્દા આવે છે એવા ખોટા વહેમથી ધણા માગુસે 
અષ્ીણુના બંધાણી બને છે. તેઓ તેનુ' નિય સેવન કરે છે. થોડા 
દિવસ ધણી નાની માત્રાથો રારૂઆત કરતાં કરતાં પોતાના શરીરતે 
વિષમય બનાવી રે છે. એવા માણુસને જે એકાદ દિવસ અષ્ટીગુ 
ખાવાને વખતે અષ્ટીયુ ન મળે તો ટાંટીઆ ધસના પડે છે, મોઢે ફ્રીણુ 
આવે છે અતે ખેયેતી માલમ પડે છે. નને લાંબા વખત સુધી તેતે અષ્ટીયુ 
ન મળે ત્‌] તે ખેશુહ્ઠ યઈને મરી પગુ ન્નય છે. વળી અષીયુના 
બંધાણીઓ હમેશાં સુસ્ત અને એદી રહે છે. તેએ અફષટીગુનેજ 
પોતાતુ' સર્વસ્વ સમજે છે અને અકોષુ વશજ થઇ નય છે. ખાસ 
કરીને આપણા દેશના ગરાસીઆ તયા રજપુતા અદ્ટીગુના પુશ્નરી 
હોય .છે. તેઓ પોતાની ડેલીએ દાયરો ભરી ખેસે છે. તેમાં જે આવે 
તેને અમલ ધુ'ટી અમલને કાઢો પાય છે, અને પીએ છે. મારા સમ 
તમારા સમ કરતાં કરતાં વધારે અને વધારે અક્ઞોસુ લેતા #નય છે. 
તેએ અકીણુના બંધાણુમાં કરજ કરવા મ'ડયા, આળસુ બન્યા, રાજ્ય- 
નો વહિવટ તયા ઉપજ ખરચતુ' ભાન ભુલ્યા, અને અંતે રાજ્ય ગુમાવી 
અન્ય જનોતી સેવા કરવા જેવું હલકુ કામ કરવાની સ્થિતિએ પહે 
ચ્યા છે. જુએ અદ્દીયુનો અમલ ! અદ્ીણેં તો આપણા દેચ્રનુ' સત્યા* 
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શૃજુટ 
નાશ વાખ્યુ છે. હજ પણુ અપ્રીણીઆએ ચેતી પોતાના આયુષ્યને, 
પોતાના કુટુંબ કખીલાને, પોતાની નાગીરને, બદબાદ થતાં અઢકાવે તા 
સારૂં. હાલમાં અષ્ીણુનું સ્થાન દારૂ લેતો ન્નય છે અતે દ્વિસે દિવસે 
તેનો પ્રસાર વધતો ન્નય છે. આતો બમરૂં કાઢતાં ઉંટ પેસે તેના જેવો 
ખેલ થાય છે. અદ્દીણુ તથા દારૂના અમલમાં નયી રહેવું સરીરનુ' 
ભાન. કે નથી રહેતું ધરનુ' ભાન, નથો રહેતું આબરૂતુ ભાન કે નથી 
રહેતું કુળનુ ભાન, માટે અષ્દીણીઆએને તથા દાર પીનારાઓને નખ્ર 
અરજ છે કે તેમણું અદ્દીણુ તથા દારૂનુ' બ્યસન ધીમે ધીમે છેડી દેવું. 


 મસટપનતતાાજાિ-લ૬ઝનનન્કનન્ઝઝ. 


૧૪૦ અર્ટીણુનુ' ઝેર અને તેનાં ચિન્હો. 

અફ્ટીયુ ધરમાં રાખવાથી વખતે બાળક ખાઈ ન્નય છે અને તેથી 
તેનું મરણુ નીપજે છે. અતિશય કોધાવેશ્ચને લીધે નને અદ્દીણુ ધરમાં 
હોય તો તે ખાઇ કેટલાએક અવિચારા માણુસો મરણુ પામ્યા છે. 
આપણા દેશમાં આપધાત કરનારાઓની મોટી સંખ્યા અદ્રીણુ ખાઈ 
મરણુ પામે છે. અદ્રીયુની બનાવટવાળી હરકોઈ દવા ઘરમાં રાખી 
હોય, અને ભુલથી કદાચ મોટા પ્રમાણુમાં તે અપાઇ ગઇ હોય, તો 
પણુ મોત નીપજે છે. ટુંકામાં અકણુવાળી કોઇ પણુ દવા જરૂર વગર 
ધરમાં રાખવી સલાહ ભરેલી નથી. 

અષ્દીણુ ખાનારને ફ્રેર આવે છે, માથુ ફરે છે. માથામાં દરદ થાય 
છે, અષ્દીયુથી નિશે ચડી ઝોકાં આવે છે અને બહેરાપર્ણું આવે છે. 
વળી અફ્ટીગુ ખાનાર ખેશુદ્દ થાય છે અને ખુમે। મારીને ખોલાવવાથી 
જરા હોૉશીઆર થાય પણુ પાછે! છેક ખેશુદ્દ થઇ ન્નય છે, કોઇ 
કોઇ વખતે (રી ન્નઝૃત પણુ થતો નથી. અપ્રીખુનું વધારે ઝેર ચડયા 
પછી શ્વાસ ધીમે ચાલે છે છાતી બીલકુલ સ્થીર માલમ પડે છે, 
આંખ બંધ થાય છે, પોપચાં ઉધાડી આંખ ન્નેતાં કીકી છેક નાતી 
દેખાય છે, અંગ ઉપર પરસેવો વળે છે, હોઠ તથા માં કાળાં પડે 
છે, અને વખતે તાણુખે'ચ પણુ થાય છે. 


ી ૧૪૭ 
અષ્ીણુ મોટી માત્રામાં ખાધું હોય તોઃ તેનું ઝેર લમભગ અરધા 
કલાકમાં ચડવા લાગે છે. ખાલી પેટે અફ્ીણુ ખાધું હોય તો ઝેર 
વહેલું ચડે છે. અધીણુ ખાઈ સુઈ ( ઉંધી ) જવાથી તેની અસર વશેલી 
થાય છે. એછામાં ઓછુ' અદષ્દીણુ પ ઝેન એટલે ૧થી ૩ રતી 
સુધી ખાધુ' હોય તોપણુ મૃત્યુ થાય છેક 





૧૪૧, અટ્રીણુનુ' ઝેર ઉતારવાના ઉપાયો. 

૧. ગળામાં સોરપીંછ ફ્રેરવી અગર આંગળાં નાખી 
ઉલટી કરાવવી* 

૨. ૧-૨ ચમચી રાઈ થોડા પાણીમાં મેળવી પાઇ ઉન 
લટી કરાવવી. 

૩. સલ્ફેટ આઓંજ્‌ ઝીંક હાજર હોય તો ૨૦ ગ્રેન થોડા પાણી 
સાથે મેળવી પાઈ દેવું. 

૪. ઇપીકાકયુઆન્હા ૧૫ ગ્રેન થોડા પાણી સાથે હોય તો ' 
પાઇ દેવું. ” #* 

ગ્રૂચના--ઉલટીની દરેક દવા ઉપર ગરમ પાણી અગર મીઠાનું 
પુષ્કળ પાણી પાવાથી ઉલટીતે વધારે ઉત્તેજન મળે છે. જો ઉલ્ટીથી 
ખધું ઝેર ખડાર નીકળી નય તો દરદી તદન સારે થઇ નય છે. 
અને ખીન્ન કશ્ચા ઉપચારની રૂ૨ પડતી નથી. 

૫. સ્ટમક પ'પ ન્ને મળી શકે તો અષીણુ કાઢતા માટે 
સારો ઇલાજ છે. 

૬. હીંગ અતે પાણી અગર અરીઠાનું પાણી પાવું. 

૭, દરદીતે ઘેનમાં પડવા ન દેવો. તેને હરકોઈ ઉપાયે નગૃત 
રાખવો. ઉ'ધવાથી ઝેર એકદમ ચડૅ છે. નનગૃત રાખવા માટે ઠઠ 
પાણીની ખુબ છાલક! મારવી, માથાપર ઠૅડા પાણીની ધાર કરવી, 
ખુમો! પાડવી, હલાવવા, ચૉંટોઆ લેવા વગેરે. 


૧૪૮ - 


. ,« સખત કૅરી ૬ર પાપા કલાકે પાયા કરવી. 
હ ફેય્કડી તથા કપાશીઆતું ચૂર્ણ પાવું. 
૧૦. લાઇકર એસોનીઆનાં ટીપાં ૧૦ અમર :સાલવીલે- 
ઢાઘલનાં ૩૦ ટીપાં થોડા પાણીમાં મેળળી આપવાં, અને પગપર 
ગરમ બાટલીનો રોક કરવો. 


૧ 


_----9ઉમ્રણરકકણસમણના 


૧૪૨. ખાનપાનમાં ઝેર. 


ખાનપાનની ચોન્નેમાં દગાથી ઝેર મેળવવામાં આવે “છે, એટલું 
જ નહિ પણુ કેટલીકવાર બહારનું ઝેર મેળબ્યા વિના પણુ પકાવતાં 
પકાવતાં કઇ વિક્રિયા કે વિકાર થવાથી પણુ તે ભોજન ઝેરી બને છે. 

પકાવેલ રસોઇમાં વિષ મેળવેલું છે, અથવા વિક્રિયા થઇને 
ન ખાવા લાયક થએલ છે તેની પરીક્ષા અનુભવીએ નીચે પ્રમાણે 
ખતાવે છે:-- 

(ઉ) જે અન્ન સાથે કાંઇ ઝેર મળેલું હોય તે અન્ન પાઠતાં 
ઘણીવાર લાગે છે, રાંધતાં ભીનું રહેતું નથી અને કદિ પાકે (ચડે) 
તો! પાછુ તરત વાસી જેનુ' થઇ ન્નય છે. 

(ર) ઝેરવાળું અત્ર ઠરી ગયા સરખુ, ઉષ્ગુતા વગરતું, અંદ- 
રથી પાણી છાંડતું, અતે રસ (સ્વાદ)માં સ્વ્રાભાવિક ન હોતાં વિપ- 
રીત રંગ, ગધ અને સ્વાદવાળું થઈ જય છે, અને તેમાં ચદ્રિકા 
(ચકરયં) માલમ પડે છે. 

(૩) ઝેરવાળાં શાક તરકારી, રાયતાં, ચટણી વગેરે ક્ષણમાં 
સુકાઇ ન્નય છે, અને ઉકાળા હોય છે તેમાં જને કાંઇ ઝેર મળ્યુ' 
હોય છે તો તે કાળા પડી ન્નય છે, ફ્‌ીણુ આવે છે, લી'ટીએ પડે 
* છે અને પર્ષાોટા આવે છે. 

(૪) પાકેલાં (ળોમાં ઝેર હોય તો તે તરત પ્રાટી નય છે તથા 
સઠી ન્નય છે, અને લીલી વસ્તુમાં ઝેર હોય તો તે કરમાઇ તથા 
સંકોચાઇ ન્નય છે. 
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(૫) સુકાં ફળોમાં ઝેર રોય તો! તે કાળાં અને બેર'ગી બની 
જાય છે; કઠંયુ ફળો ઝેરતે લીધે નરમ થાય છે. તાજા કળા સિવે* 
"યનાં બહુ કરમાઇ ગયેલાં, પોચાં પડેલાં, ડાગ પડેલાં, અને વાસમાં 
પણુ ફેર પડેલો હોય એવાં ફળો એકછાં વધતાં ઝેરી (ન ખાવા 
'લાયક ) સમજતે તેનો ત્યાગ કરવે।. 

(૬ ) જે રસમાં વિષ મળેલું હોય તે રસમાં નીલવલુની લીટીએ। 
“દખાય, દુધમાં લાલ લી'ટીઓ દેખાય, દારૂ તથા પાણીમાં કાળી 
લી'ટીએ દેખાય, અને દહિંમાં સ્યામવણુનો લી'ટીઓ દેખાય- 

(૭ )છાસમાં ઝેર હોય તો તેમાં ગળી જેવા રંગની તથા પીળી 
લી'ટીએ દેખાય, દહિ'ની તર ઉપર કપોતપક્ષીના ર'ગ સરખે। રગ 
દેખાય, ધી ઉપર જળ જેવી લી'ટીએ દેખાય, તેલમાં લાલ 
લી'ટીઓ દેખાય, દારૂમાં કાબરચીત્રી લી£ટીઓ દેખાય, અતે ચરમાં 
દુ'ગૈધી પેદા થાય. 

(૮) ઝુલની માળા ઝેરથી કરમાઇ નય છે અતે સુગ'ધહીત 
થઈ નય છે. પહેરવાનાં તથા પાથરવાનાં લુમડાં ઝેરવાળાં હોય તતા 
તેતી પ૨ કળા, ચાંડલા પડૅ છે. 

(૯) જે અભમાં ઝેર ભળેલું હોય તે અન્ન નને અમિમાં ના- 
ખવામાં આવે તો તેની જવાળા ભમરી ખાય છે, અમિ લુખે! દેખાય 
છે, તેમાંથી ચટચટ એવે! શખ્દ નીકળે છે, અતે ઇંદ્ર ધનુષ્ય સરખા 
અનેક રગની જવાળા થાય છે તથા અસિતું તેજ મ'૬ થાય છે. 


૧૪૩, ઝેરવાળાં ખાનપાનની જુદા જુદા પ્રાણીઓ 
ઉપર જુદરી જુરી અસર. 


વિષવાળા ખાનપાન ખાવાથી જુદા જુદા પ્રાણીએ! ઉપર જુદી 


“જુદી અસર થાય છે, અને તેની ક ભતુભવીએઓ નીચે પમાણે 
*પે છે:-- 


દ 
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(૧ વિષવાળાં અન્ન પર માંખી બેસતી નથી અને કદિ ખેસે 
તો મરી નય છે. 

(૨) જે કાગડો ઝેર વાછુ' અન્ન ખાય તો તેતો સાદ ખેસી 
“નય છે , ભ્રમર વિષવાળુ' અનાજ ચાખીને અધિક ગુરવ કરે છે, 
અને મેના પોપટ પણુ ધણા ચખ્દા કરે છે. 

(૩) ચકોર પક્ષોને જને વિષવાળુ' અન્ન દેખાડવામાં આવે તો 
તેનાં નેત્રા સફેદ થાય છે, કેોકીલ પક્ષી મદોન્મત્ત થઇ મરી ન્નય છે, 
અને કેચ પક્ષી તે જ સમયે મદોન્મૃત્ત થઇ નય છે. 


(૪) ઝેર્વાળુ' અન્ન ન્નેવાથી નોળીયાનાં રોમાંચ ઉભાં થાય છે, 
મયુર પક્ષી હવે પામે છે અને મયુરની દછિથા ક્ષણુ માત્રમાં ઝેર મ'દ 
થ૪ નનય છે. 


(૫) જે બિલાડુ' વિષવાળુ' અન્ત જીએ તો ઉદ્દેગ પામે છે, 
વાંદરો વિછા કરે છે, હ'સ ચાલતાં ચાલતાં અટકતા નનય છે, અને 
કુકડો શબ્ટ કરવા લાગે છે. 


($) જે સતુષ્યના ખાવામાં ઝેર વાળુ' અનાજ આવે તો તેના 
હોઠમાં ચળવળ યાય છે, જભ ભારે લાગે છે, અંદર દરદ થાય છે 
અને ખારા રસને! સ્વાદ જણાતો નથી. વળી અન્નના ઝેરથી દાંત, 
શરીર ઉપરના વાળ તયા પાપણુના વાળ એ ત્રણું ખરી પડે છે. 

(૭) વિષવાળી વરતુના ધુમાથથી માથાને દુખાવો ચાય, સળેખમ 
અને કફ થાય, આંખમાંથી પાણી ઝરે, 4 ગભરાય, અને ક્ષષયુ 
માત્રમાં રોમાંચ ઉભાં થાય. ર 

કોઇ પણુ માણુસ પર વિષને! પ્રયોગ કરવામાં આવ્યો છે એવી 
શકા આવે કે તરત તેના સુખમાં ફટકડી અને ટ'ક્યુખાર ધરવા 
આપવો. જ્યાં સુધી તે ખારો ન લાગે ત્યાં સુધી તિખતેો વિકાર છે 
એમ નથુવું. 
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૧૪૪. ખોરાક સ'બ'ધી ત્રત્તો-તેના ફાયદા અને ગેર- 
ફાયદા. 


કોઇ માણુસે વધારે ખાધું છે કે એણું તે સંબંધમાં મહાત્મા 
ગાંધીજી કહે છે, કે ” માષુસો પાતાના દસ્ત વગેરેની હાજતો ઉપ- 
રથી કહી શકે છે કે તેણે વધારે કે એછું ખાધું છે. જેની 
જભ સવારના બગડેલી છે, જે બેચેનીથી સુવે છે, જેને રાત્રે 
સવમાં આવે છે, તેણું વધારે ખાધું છે; જેને રાતના પેસાબ 
કરવા ઉઠવું પડે તેણું પ્રવાહી પદાર્થો બહુ ખાધા પીધા છે. 
ધણા માણુસાના શ્વાસમાં બદ્ખેો! હોય છે; તેને તેતો ખોરાક 
અવશ્ય હજમ થયો નથી. કેટલીક વાર વધારે ખાનારને ગુમડાં થાય 
છે, ખીલ ફૂટી નીકળે છે, નાકમાં માલણુ થાય છે. આ બધા ઉપ- 
દ્રવોને આપણું ગણુકારતા નથી. કેટલાકને હેડઝીજ આવ્યા કરે છે, 
કેટલાકને વા સરે છે. આ બધાને। અર્થ તે। એટ્લોજ' કે આપણે 
પેટ એ આપણુ પાયખાનુ' બન્યુ' છે; ને આપણુ આપણુપ 
પાયખાનાની પેટી સાથે રાખીને ર્રીએ છીએ. ” 


આ પ્રમાણે આપણે લગભગ બધા વત્તા કે ઓછા પ્રમાયુમાં 
પાયખાનાની પેટી સાથે રાખી ૬રવાવાળા છીએ એમ માલમ પડશે. 
આટલા માટેજ આપણા મહાપુરૂષાએ ખોરાક સંબંધી વત્તા જેવાં કે 
એકાદશીનાં ત્રત્તા, મોળાકોત, ગૌત્રાટનાં વ્રત્તા, ચાતુર્માસ અથવા શ્રાવખુ 
માસનાં એકટાણા, ભાદરવા વદની શ્રાદ્ધ તિથિઓમાં દુધ ચોખાના 
ક્ષીર ભોજન, આસો શુદમાં નવરાત્રી પૂજન અને અઇમીનોા હવન, 
આસો શુદ ૧૫ એઢલે શરદ પુનમે દેવોત્સ્ત કરીને રાત્રે ચદના 
શીતળ કિરણે! સેવન કરવાને વિધિ, સ'ક્ાંતિ ઉપર તલના લાહુ ખાવાને 
અને તલના લાડું બનાવી સૌને આપવાને આપા દેશમાં ચાલતો ઉપ* 
પગી રીવાજ, વસ'ત ક્તુમાં ધાણી દાળીઆ અને સાથવો ખાવાને. 
ચાલ, પવાસ, ગકઢાષયાં વગેરે હરાર્યાં છે. ખિસ્તી શોકમાં પહ 


વપ્ર 

અપવાસો ઠરાવેલા છે. આ ત્રતાોને શરેગ્યતા સાથે નિકટ સ'બ'ધ છે, 
પર'તુ આ સુધારાના સમયમાં કેટલાક રીવાન્નેના ખરા હેતુ શું છે તે 
સમજવાની કોશેષ નહિ કરતાં તેને વહેમમાં ગણુ કાઢીને પુરૂષ વગે 
તે વ્રતો સ'બ'ધી રીવાશને ઉપરથી આસ્થા છોડી દીધી છે; છતાં પણુ 
સ્રીવ્ગૈતા હેતુ સમજ્યા વિના પણુ, એ સર્વ ક્રિયા ઉપર શ્રદ્ધા રાખી 
તે ત્રત્તા કરે છે અને તેના જ્ાયદદા થોડે ધણુ અંશે મેળવે છે; વ્રત્તાનો 
ખરો હેતુ સમજ ન્ને તે કરવામાં આવે તો વધારે લાભ મેળવી શકાય 
છે. હેતુ સમજ્યા વિના ત્રત્તા કરવાથી કેઇઇ વખતે ફાયદા કરતાં ગેર 
કાયદે પણુ થઇ નય છે. માટે દરેક વત્તતો હેતુ શું છે તે ત્રતો 
કતરાં પહેલાં અવશ્ય ન્નણુવું ન્નેઇએ. 

શરીરની સુખાકારી ન્નળત્રવા માટે માણુસ દર પખવાડીએ અપ-* 
વાસ કે એકટાર્ણું કરે તેમાં જરાએ ખોટું નથી. આ પષમાણુ અપતાસ 
કે એકટાણું કરવાથી શરીરમાં એકકે થએલો કચરો બળી જઈ અજીશે 
થવું નથી; પણુ અપવાસ અગર ગઝકટાર્ણું કરવા અગાઉ ખૂબ ખાઇ 
લેવાથી કશે! લાભ મેળવી શકાતો નથી બલકે નુકસાન થાય છે. 

શ્રાહ્ધ પક્ષમાં દુધ ચો।ઃખાનાં ખીરનાં ભોજનને ઉત્તમ ઝણુવાનુ' કા- 
રણુ એ છે કે શરદ રૂતુમાં પિત્તનો પ્રકોપ થાય છે, તેને ચાન્ન પાડવ। 
માટે દુધ, ચોાઃખખા તથા સાકરને ઉત્તમ ગણુવામાં આવેલ છે. આપસા 
ડાલ્રા અને વિદ્દાન પ્રાચીન મહિ ઓએ તે બાબતને ધર્મની સાથે 
ઓતપ્રોત કરીને શ્રાદ્ધ પક્ષમાં તથા નવરાત્રીમાં પાયસ્‌ અન્ન ખાવાને। 
ઉપદેશ આપેલો છે. શાર્ક પચ; પોર્ત લેન ગ્ોવંસિ ઝલય: 1] 
શરદ રૂતુમાં દુધનો ઉપયોગ કરવાથી દીધ આયુષ્ય મેળવી શકાય છે. 
આ નિયમ કદાચ મૂખ અતે અજ્ઞાન માણુસે ન સમજે તેટલા માટે 
આપણા મહર્ષિઓએ તે બાબતને ધર્મની સાથે ગણેલી લ્રાગે છે. 

આવી જ રીતે શ્રીષ્મ રૂતુમાં વાયુનો સંચય થતા હોવાથી હલકુ 
કા સાથવા, ધાણી વગેરે “ચીને ખાવા' ભલામથું કરવામાં આવી 

છે અને તે ભલામણુને તરતા તરીકે જણાવેલી છે. “' * હ 
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ચોમાસામાં જ્યારે હવામાં ભિનાશ હેય છે, સર્ય દેખાતો નથી 
અને તેથી હોજરી પણુ પોતાનુ' કામ ગ્મોછા પ્રમાણુમાં કરી શકે છે 
તૈથી તે સમયે ખોરાક ઓછે! ખાવો ન્નેઇએ- ધણા ભાવિક હિ'દુઓ 
ચાતુર્માસમાં એક વપ્મત જમવાનુ' રાખે છે અને તેથી તેઓની સુખા- 
કારી પણુ સારી રહે છે. ચાતુર્માસમાં એકટાણાં કરવાતેો હેતુ હાજરીને 
ઓછે ખોરાક આપી નીરોગી રાખવાને છે. દરેક ત્રત્તામાં નને સુદ્મ 
જેશું તો માલમ પડશે કે વાત, પિત્ત અગર કફના પકોપનતે અઢકાવવા 
ત્રડતુ પમાણે ત્રત્તા કરવાં જર્રતાં છે. 


સ્રીઓનાં ગર્ભાશમે। વગેરેને સુધારવા તથા વાત, પિત્ત તથા કજ 
વગેરેમાંથી જેને સંચય થયો હોય તે દેષોને શાન્ત કરવા ગોત્રાટ, 
મોળાકોત એટલે મોળુ' ખાવું વગેરે વ્રત્તા કરવાં જરૂરનાં છે. પર'તુ આજ 
કાલ ત્રત્તા, અપવાસ અને એક્ટાણાંનુ' ખરૂં રહસ્ય સમજવામાં આવ- 
લું નથી તેથો ફેશનેબલ લેકે! તેને ખોટા વહેમ તરીકે ગી તે કરનારા- 
ઓનો ઉપહાસ કરે છે, એ વાજબી નધૌ. તેવા લોકોએ એ વિષયમાં 
ઉડા ઉતરી તેનાં મુળતત્તે! નનણુવાં ન્નેધએન 

અજ્ઞાન” હોકો ખરૂં રહસ્ય સમન્યા સિવાય ત્રત્તા કરે 
છે તેથી તેને લાભ કરતાં હુ?નિ વધારે થાય છે. એકાદશીના 
વ્રતમાં અંપવાસ કરવો ન્નેઇએ અતે બહુતો એકાદ વખત 
હલકા કેટ-ફળેતો આહાર કરવો ન્નેઇએ; તેને બદલે તે 
લોકો એકાદશીને દિવસે ખૂબ વખતે વખત ઠાંસે છે. હલકાં 
કળાને બદલે રાજગરા, સામા અગર સી'ગોાડાના લોટતી વિધવિધ પ્ર- 
કારની વાનીએ બનાવી હોજરી પચાવી ન શકે તેટલું ખાય છે. વળી 
ત્રત્તા કરવાને આગલે દિવસે પણુ ખૂત્ર ખાય છે, કારયુ કે બીજે દિવસે 
કદાચ ખાવાતુ' મોડુ' મળે. આ પ્રમાણે તત્તાના ખરો હેતુ સમજ્યા 
વગર તે કરવાથી કે।ઇ પણુ પ્રકારતો લાભ નથી એ દેખીવું છે. 


અપનાસ વગેરે ત્રત્તો આપણા -હિ'દુએના ધર્મ મ'યોમાં છે, એન 
ટલું” નહિ- પણુ ખ્રિસ્તિ ધર્ષ માં રોખન કેષોલિક ધર્ષવાળા પોતાના 


૧૫૪ 


ધર્મગ્ર'ોામાં અપવાસ કરવાનુ ૬રમાવે છે, તેમ જ સુસલમાનના કુન 
રાનમાં રેન્ન' વગેરે કરવા શરમાવેલું છે. 





૧૪૫. અલ્પાહાર એટલે ઓછું' ખાવુ'-તેના ફાયદા. 

ઓછે આહાર, સાદો અને સાત્વિક આહાર અને અપવાસ 
શરીરના આરેગ્યતે, માનસિક શક્તિને તથા આયુષ્યને વધારનાર છે. 
એછા આઢારથી ઉત્તમ વિચારો, શરીરબળ અને મતોબળ વધે છે. 
અભ્પાહારથી આપણી જ૬ૃત્તિઓ વિશુદ્ધ ખની સાત્તક થાય છે અને 
ખુદ્ધિ સતેજ થાય છે, એટલુંજ નહે પણુ ્અંતઃકરણુ પ્રસન્ન રહે છે, 
તથા સ્મરણુશક્તિ પણુ તાજ રહે છે. 

એડિસન--શોધકોતો રાન્ન-અમેરિકામાં દિવસો સુધી ખાલી 
પેટે કામ કરતો હતો. હેરત પમાડે એની યાંત્રિક શોધો તેણે કરી છે, 
અને તે ભૂખ્યે પેટે ઉન્નગરા કરીને કરી છે. 

આજ પ્રમાણું દરેક ધરમના મહાન વિદાનેો, બમે સ'સ્થાપકે, 
ધર્મે ગુરૂએ, ગણીતશ્ચાઃ્રીઓ, સ'ગીત શ્રાઃ્રીઓ વગેરે «અલ્પાહારના 
સેવનથીજ જગતમાં પ્રસિદ્ધ થયા છે. 

આતી ખાત્રી માટે જીએ, આપણાં પ્રાચીન પ્તતિહાસો, પુરાગુ। 
અને ધમ ત્રયો ! વશિષ્ટ વાલ્મિકિ; વિશ્વામિત્ર આદિ મહાન 
સુનીવરેા પળ, મુળ, કદ તથા ઉપવાસના સેવનથી જ દેશ્નું તયા 
પોતાનું કલ્યાયુ કરવા સમથે થવા હતા, 

અલ્પાદારથી શરીર તેમજ મન બ'ને નિરોગી અને સ્ઝુર્તિ- 
વાળાં રહે છે અને તાત્કાલિક મોતને અટકાવાય છે, એટલુ'જ નહિ 
પણુ દિવ્યજ્ઞાન પણુ પ્રામ થાય છે. વળી અદ્પાહારી મનુષ્યને વેવ 
અગર ડૉકટરની ગરજ ભોગવવી પડતી નથી, પેટ'ટ દવાતી નહેર * 
ખખરોના પ'નમાં સપડાવુ' પડતું નથી અને રેગથો નિલય રહી 
સંસારમાં સારીરિક તેમજ માતસિક ખંતે પ્રકારનાં સુખ ભોગવી. 
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શ્રકાય છે. અલ્પાહારથી શરીરબળ, મતોબળ અતે હંદયબળ કૅટલે 
દરજ્જે પહોંચી શકે છે તેને માટે ચાલુ જમાનાતો કમૅવીર મહાત્મા . 
ગાંધીજીને દાખલો લ્યો! પોતે એક છતાં જે સરકારે જર્મની જેવા 
રાક્ષસી સત્તા ધરાવનાર મહારાજ્યતે મહાત કર્વું તે સરકારની 
સામે અસહકારના પ્રચ'ડ ધ્વની આખા હિ'દુસ્તાનમાં નિડરતાથી 
ગજવી રહ્યા છે. કેટલુ' બધુ" રોર્ય! કેટલી ખધી માનસિક શક્તિ! 
કેઢલુ' બધું હૃદયબળ ! તે બધુ' કયાંથો આવ્યું ? ફકત સાત્વિક અને 
અલ્પ ખોરાકથીજ- 


વધારે ખાવાથી તા આળસુ અતે સુસ્ત બની જવાય છે, શન 
રીર તથા મન બ'ને જડ બતે છે, અતે અલ્પ સમયમાંજ મોતને 
શરણુ થવુ' પડે છે. જે લોકો વિવિધ સ્વાદવાળા પદાર્થો ખાઇને 
જીભને દશ પદર મિનિટ ખુશ રાખવામાંજ પોતાનુ' કૃતકૃય માતે 
છે, જે લોકો હોજરીની દયા નહિ કરતાં વધારે ખાઇતે તેને નિરંતર 
શ્રમ આપ્યા કરે છે, જે લોકો ધડીના સુખમાં અક્ષય સુખને વિસરી 
જ૪છ વધારે ખાઇ પોતાતો ઘાવ કર્યા કરે છે તે લેકોતે પૃછે ! 
તપાસો! તે લેના રોગોનું” લીછ ! તે લોકોમાંથી સે'કડે «પ અપ- 
ચાના, અતિસારના, સ'મહણીના, આમનાતના કે મરડાના વ્યાધિથી 
સહન કર્તા હશે. આ પરમાણું વધારે ખાવાથી તેમના સુખની ઉત્તમ 
આશાએ ઉપર પાણી ફરી વળી તેઓને અલ્પ સમયમાં કાળને શરર્ણુ 
થવુ' પડે છે, અરે! લાખો રૂપીઆ આપ્યા છતાં પણુ જે આયુષ્ય 
એક ક્ષયણુ માટે પણુ મળવું નથી તે આયુષ્યતો આમ ધડીમાં ક્ષય 
થઇ જય છે. આયી વધારે મૂખતા ખીજ શું હોઈ ગ્રકે! 


આ ઉપરથી દરેક મતુષ્યે અલ્પાહારના ફાયદા વિચારી, નણી, 
તેને અમલમાં સુકી, પારકુ' તથા પોતાનું, આ લોકનું તયા પરલેકનુ” 
હિત કરવુ' એ સર્વ હિતકર ધરશ્ેમાંની મુખ્ય ૧ર% છે 
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અજભુમાં જેવો! ફાયદો લાંધયુ-અપવાસ કરે છે તેવે ઇાયરો 
દવાએ કરી શકતી નથી. અજુ એટલે અપચાને લીધે એક પ્રકારના 
કાચો રસ નાડીએઓમાં ચડી નય છે, અને નાડીમાં ચડેલો એ અજી- 
ણુના જણ રસ દવાની અનેક બાટલીઓથી પણુ ૬ર થઇ શકતો નથી. 
રેચક દવાઓથી તો શરીર ઉટલું નબળુ' પડે છે અને તેમ છતાં નાડીમાં 
ચડી ગએલ કાચા રસને પૂષુ રીતે નીકાલ થતો નથી. રૅચથી એક 
તર૪થી કેટલાક નકામા ભાગને ખહાર કાઢવામાં આવે છે, યારે બીજી 
તરકફથા રોજ જે ખોરાક ખવાય છે તે બગડી ગયેલ અને નબળાં પડી 
ગયેલ આંતરડાંમાં નહિ જતાં કાચે। રહી પાછે નાડીઓમાં ચડે છે. 


અપવાસ કરવાથી રોજના દૈનિક અજીણુતે અટકાવ થાય છે, 
અને ચરીરમાં જીણૂપણું રહેલ અજણુનો કાચો રસ બળીને ભસ્મ 
ચતો નય છે. શરીરમાં જે ઉષ્ણુતા રહેલી છે તે પ્રથમ કાચા રસને 
ખાળી નાખે છે, અતે જ્યાં સુધી એ કાચે।-તકામો રસ બળે છે યાં 
સુધી શ્રરીરમાં અશક્તિ માલમ પડતી નથી. એ કાચે। રસ બળો ગયા 
પછી અશક્તિ માલમ પડે છે, તથાપિ એ કાચા રસતે! શરીરમાંથી 
સારી રીતે નીકાલ કરવા એટલે કે બાળી નાખવા અશક્તિ વ્૪યાય તો 
પણુ કેટલાક વધારે દિવસ સુધી અપવાસ કરવાનો જરૂર છે અતે તેથી 
લાભ પણુ વિશેષ મેળવી શ્રકાય છે. 


હાલના જમાનામાં માષાસોમાં રોગ, ક્ષીયુતા તથા નાજુકાઇ 
વધતાં જય છે તેનુ' કારયુ એ છે, કે આજકાલ દરદીતે ડાકટરી ઉપ* 
ચાર પ્રમાણે બહુધા સારા પોધણુકારક ખોરાકની વિશેષ કરીને ભલા- 
મણુ કરવામાં આવે છે, સ્પિરિટવાળી જલદ વિદેશી દવાઓતે મારે 
ચાલે છે, અને દુધ વગેરે પુછિકારક ખોરાકની છૂટ આપવામાં આવે છે. 
આનુ' પરિણામ એ આવે છે કે દરદીને એ ઉપચારથી તાત્કાલીક કાયદે 
જષ્ણાય છે; પણુ શ્રરીરમાં અપેકવ રસનો નીકાલ થતો નથી, અને તેથી 
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તાવ વગેરે દર્દો વાર'વાર ઉથલા મારે છે. ધણાં ખરાં દરદો પાચન- 
ક્રિયાના બગાડથી તયા અપચાથી યાય છે, અને તેથી પાચનકિયાને 
સુધારવી તથા અપચા એટ્લે કાચા રસને શરીરમાંથી ૬૨ 
કરવો, એ ઉપચારનો સેથી સારામાં સારો ઇલાજ કહેવાય* 
આ મુદ્દો પુદ્ટિકારક ખોરાકથી બિલકુલ પાર પાડી શકાય નહિ. તે 
મુદો પાર્‌ પાડવામાં તો લ'ધન-અપવાસ ૪ શ્રેષ્ઠ છે. વળો દવાએ 
સિવાય કુદરતી રીતેજ શરીર સુધરે એ ઉપચામ્નો સેથી 
શ્રેષ્ટ રસ્તો હોવે! જેષ્ઠએ. “ ડિસ્પેપસ્યા ? એટલે અજલના દરદી" 
એ લાંધણુ અથવા અલ્પાહારથી સાન્ન થઇ લાંખુ' *આયુષ્ય ભોગવી 
શકે છે. અલ્પાહાર, ફળાહાર, જળાહાર અને નિરાહાર એ અપ- 
વ્રાસની જીદી જુદી ક્રિયાઓ છે, અતે આત્મસ'યમી અતે દઢ મનના 
લોકો એ ક્રિયાઓતુ' યુક્તિથી પાલન કરીને શારીરિક રોગોને દુર કરી 
શકે છે. 


અપવાસ કરાવતી વખતે ઉપચારકે દર્દીના શરીરતી સ્થિતિ, 
શક્તિ તથા રોગ એ ત્રણું વાતનો વિચાર કરીને કેવો અપવાસ અતે 
કેટલી મુદતતે? :અઅપવાસ કરાવવો ન્નેઇએ તેનો નિણુય કરવો 
નનેઇઅ, અપવાસ કેવે। કરાવવો તેમાં ખે ત્રણુ બાબતનો સમાવેશ 
થાવ છે. ટલાક દરદીનાં શરીર ચો!ઃખા નકોરડા અપવાસને લાયકતાં 
હોતાં નથી, તેથી તેમનાથી તેવા અપવાસ સહન ન થઇ શકે; માટે 
તેમને અન્ન બ'ધ કરવુ' પડે તોપણુ પાણી દુધ જેવો હલકો ખોરાક 
યાલુ રાખવો. કેટલાકનાં શરીર એવાં હોય છે કે તેમને એકદમ 
અપૃવાસ કરાવવાથી નુકસાન થઇ જય છે. તેવાએઓને- ધીમે ધીમે 
કમસરખોારાક બ'ધ કરવે।* 


શરીરની અંદરનો કચરો-મળ કાઢી નાખવા માટે અપવાસ 
નવો સ'ગીન ફાયદો કરે છે તેવો ફાયદો દવાએ કરતો નથી. ન્નેકે 
અપવાસથી ધણા લાભ થાય છે, છતાં જુદી જુદી પ્રકૃતિ અને 
જુદ્દાં જુદાં દર્દમાં કે. કોણુ દરદી કેવા અપવાસને લાયર છે, 


૧૫૮ 


અશવા કેવા પ્રકારના ખોરાકના ફેરપ્રાતે લાયક છે, તેતો નિશય 
કરવામાં અનુભવો ઉપચારકતી જરૂર છે. દરદ તથા પ્રકૃતિના પ્રમા- 
ણુમાં અલ્પાહાર, ફળાહાર, જળાહાર તથા નિરાહારની યોજનામાંથી 
ક૪ પાજના અતુફૂળ પડશે તેનો નિશુય કરાવી તેવા પ્રકારના 
અપવાસ કરવે. 





૧૪૭, શરીરમાંથી કચરો બહાર કાઢનારી ક્રિયા 
ઉપર અપવાસની અસર. 

આજ લગભગ ૨પ વર્ષે થયાં અમેરિકાના વિદ્દાન રીડટરા 
અપવાસથી ઘણાં હઠીલાં દરદો મટાડવાતી ક્રિયા કર્યા કરે છે. લાંબા 
વખત સુધી અપવાસ કરાવીને ધણાં અસાધ્ય એટલે ન મટી શકે 
એવાં દરદોને મટાડવામાં તેઆ શક્તિમાન થયા છે. 

માણુસના શ્રરીરતી અંદર એક શક્તિ નિર'તર કામ કર્યા કરે છે. 
તે શક્તિ માણુસનાં શરીર તથા મનને નવું બનાવે છે, કામ કરવાની 
શક્તિ વધારે છે, અને ત'દુરસ્તી તથા લાંબી જદગી , બક્ષે છે. આ 
શક્તિના ત્રણુ પકાર છે. ૧* ખોરાક પચાવવાની શક્તિ, ૨. પાચન 
રસને શરીર રચતામાં સુકવાની શક્તિ, અને ૩. નિરૂપયોથી કચરાને 
બહાર કાઢવાતી શ્રક્તિ. 

૧. ખોરાકને પચાવવાની શક્તિ--નિત્યના કામકાજથી 
શરીરને જે ધસારો લાગે છે તે ધસારાને પુરો કરવા સાર્‌ નવાં 
રજકણા ઉત્પન્ન કરવા માટે નવે! પદાથ તૈયાર કરવો એ આ 
શ્રક્તિનું કામ છે. 

૨- પાચન રસને શરીર રચનામાં સુકવાની શક્તિ--આ 
શક્તિતું કામ પાચનશક્તિ વડે જે પદાર્થ પુરો પડે છે તેમાંથી ન્નેઇએ 
એટલા પદાર્થને શ્રરીર્તી રચનામાં કામે લગાડવાનું છે. શરીરમાં જુદા 
જુદા અવયવો અને “સ્નાયુને ગતિમાં મુકનારી શક્તિ આ પોષક રસ 
વડે ધસારાથી નિર'તર નાશ પામતાં રજકણુોને પાછાં નવાં બનાવે છે. 


ઉષટ 


૩. નિરૂપચાગી કચરાને બહાર કાઢનારી શક્તિ--આ 
શ્રક્તિ ખોરાક, પાણી તથા હવા દારા તેમ”૮ શરીરના નબળા પડેલા 
ભાગો દારા શરીરમાં જે નકામા કચરો એકઠો થાય છે તેને બહાર 
 કાઢવાતું કામ કરે છે. 


હવે જ્યારે કોઇ પણુ માણુસ અપવાસ કરવાનું શરૂ કરે છે સારે 
આ ક્રિયા ઉપર શું અસર થાય છે તે શાસ્ત્રીય રીતે તપાસીએ. 

વધારે સ્પટ સમજવા માટે એમ ધારે કે, નિશ્પયોગી કચરાને 
અહાર કાઢનારી શક્તિતો અરધો હીસ્સો એકઠા થયેલા જીના કચરાને 
ખહાર કાઢવામાં વપરાય છે અને અરધો હિસ્સો! નિત્યના કચરાને 
અહાર કાઢવામાં વપરાય છે. 


માણુસ અપવાસ કરે છે એટલે ખોરાક બંધ થાય છે. એટલે કે 
શરીરમાં નવો કચરો! થતો અઢકે છે, અને તેથી ત્રીજ શ્રકિતિને કર- 
વાનાં બે કામ પૈકી એક કામ ઓછું થાય છે. અપવાસ કરવાથી 
શજના ખાનપાનને। નિરૂપયોગી કચરો શરીરમાં થતો બંધ પડે છે, 
અને તેથી ગ્રોજી શક્તિને બે કામ કરવાતે બદલે માત્ર એકજ કામ 
કરવાનું હેય છે,” તે એ કે ધણા દ્વિસનો જુને દોષ-કચરે। બહાર 
કાઢવો. આ પમાણું ત્રોજ શક્તિ પોતાનું બધું બળ જુને! દોષ કાઢવા- 
માંજ વાપરે છે, અતે તેથી શરીરતી અંદરનાં દરદો અથવા અઝઞાનતા 
વડૅ એકઠા થયેલા દોષો જલદી નીકળવા લાગે છે. આ રીતે અપવાસના 
દિવસે।માં માણુસના શરીરની અંદરની કુદરતી શક્તિ એકજ મધ્ય- 
બિ'દુમાં રહીને કામ કરે છે તે એ કે, શરીરમાં એકત્ર થએલ વિન્નતીય 
દ્ર જે શરીરમાં ઝેરનું કામ કરે છે તેને મળ નીકળવાના બધા અવ* 
ય્વો। દારા તેમજ ચામડીની અંદરનાં ૪૦ લાખ ઠિદ્રો દારા બહાર 
કાઢી નાખવામાંજ એ શક્તિ પોતાની બધી સતા ચલાવે છે. આ ઉપ- 
ર્થી નઇ શકાશે કે અપત્રાસ એ શરીરને સ્વચ્છ-નિર્મેળ કરવાવાળો 
ક્રિયા છે, અને ચોકસ સમય સુધી અપવાસ કરવાથી શરોરતું બધું ઝેર્‌ 
અથવા આપણે જેને જુદા જુદા રોગનાં નામ આપીએ છીએ તે 


૨૬૦ 
મીકળી જઈ શરીર નિરોગી ખને છે. અપવાસ શરીરના કચરાને એટભે 
શગ ઉત્પન્ન કરનાર ઝેરતે કાઢે છે, એટ્લુંજ નહિ પણુ અપવાસ કર" 
“વાથી મન પણુ નિમૈળ થાય છે. 

અપવાસની સાધે બસ્તિ લેવાથી વિશેષ ફાયદો થાય છે. 
જપ્વાસથી જેમ જેમ આંતરડાંતો કચરો ખહાર નીકળતા ન્નય છે 
તેમ તેમ શરીરની નાડીઓમાં ચડેલો આ કચરો આંતરડાંમાં આવીને 
એકત્ર થતો જાય છે; કેમકે તે વખતે કલેજું ( 1.101 ) અને બીન્ન 
મર્મસ્થાને! નિરૂપયોગી કચરાને બહાર ફે'કી દેવાને માટે બહુ પ્રબળ 
પણું કામ કરતા હોય છે. નને આ વખતે આંતરડાંમાં ઉતરી આવતો 
આ બગાડ જલદી કાઢી નાખવામાં ન આવે તો તે નિરૂપયોગી રસ 
પાછે નાડીએમાં ચડી શરીરમાં ફેલાય છે. માટે અપવાસતી સાથે 
બસ્તિ લેવાથી શરીરતી અંદરનો કચરો બહું જલદીથી બહાર નીકળે 
છે અને શરીર નિરોગી બને છે. બસ્તિ માટે ફક્ત સહેવાય એવું 
ગરમ પાણી બસ છે. 

આશા છે કે “ ખાનપાન “ ના બંતે ભાગામાં આપેલી 
સર્વ હફીકતતું સૃક્મ અવલોકન કરી ખઃનપાનની કેટલોક બદી જેને 
તજવાની ધ્રણીજ જરૂર છે તેવી બદીને બતતી ત્વરાથા તજી શરીરના 
પોષણુ અર્થે સાદો અને સાત્તિક ખોરાક પર્મંદ કરી ધર્મ, અર્થ, કામ _ 
અને મોક્ષ એ સારે મેળવવાનું મુખ્ય સાધત જે શરીર તેને આરોગ્ય 
રાખવા તથા લાંબા સમય સુધી ટકાવી રાખવા દરેક વાંચક વ્યક્તિ 
પોતાથી બનતો પ્રયત્ત કરશે: અસ્તુ. 
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ભાગ બીજે સમાતે* 
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